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Consejo del mes
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La hidratación 
es una parte 
fundamental 
de su salud

Nuestro cuerpo está formado en un 70% por agua. Por ello, 
el aporte continuo de agua debe ser el adecuado en todo 
momento y fase de nuestra vida

No hay que esperar a tener sed para beber agua. De hecho, 
la sed es un síntoma inicial de deshidratación

El aporte de agua debe aumentarse en el verano

Hay que beber fundamentalmente agua y evitar bebidas 
azucaradas, así como bebidas con cafeína o con alcohol



Pasatiempo para ejercitar la mente
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Materiales informativos sobre Salud
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Depresión 8
Hábitos anti-depresión (I)
Planificar actividades para todo el día

Elaboramos estos 
materiales en varios 

formatos para adaptarnos a 
sus preferencias

Dejamos aquí los enlaces a 
esos materiales por si
quieren consultarlos

Pulsa           para ampliar los contenidos

Infografías saludables Consejos Paciente con Depresión

8 - Hábitos anti-depresión: 
Planificar actividades 

para todo el dia

Todos estos contenidos están disponibles en nuestra página web                 www.farmaciadelamulilla.com

Para una mente en estado deprimido, tenerla ocupada va a ser
de gran utilidad para poder sacarla de este modo

Y una buena forma de conseguirlo, es realizar una planificación,
ordenada y flexible, de actividades a realizar durante la jornada

Mantener un mínimo de 
actividad hará que 
te sientas mejor

Haz una 
lista diaria de lo que 
pretendas hacer a lo 

largo del día

Al menos una 
de esas actividades 

ha de ser gratificante 
para ti

Planifica alguna 
actividad física

Los 
primeros días, 

pocas actividades 
Aumenta 

progresivamente

Si alguna tarea no la 
realizas, salta a la 

siguiente de la lista

Actividad
Actividad
Actividad
Actividad
Actividad

Si no te apetece 
hacer nada… busca a 

alguien con quien 
hacer algo

Comparte con los 
demás si esta 

planificación te ayuda

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5

http://farmaciadelamulilla.com/2019/10/27/infografia-depresion-8-habitos-anti-depresion-ii-planificar-actividades-para-todo-el-dia/
https://youtu.be/uQf8Hls61B8?si=UB_e3hS02UYpYzvm
https://open.spotify.com/episode/1OvzZagMY9NzKmSko8swQk?si=8130ff8745b84de5
https://farmaciadelamulilla.com/2024/05/19/articulo-depresion-8-habitos-anti-depresion-i-planificar-actividades-para-todo-el-dia/
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¿Tienes sobrepeso u obesidad? ¿Te gustaría quitarte esos kilos que te estorban? 

En la Farmacia de la Mulilla ponemos a su disposición este servicio profesional de 
forma totalmente gratuita para conseguir que alcances tu peso adecuado 

Muchas personas ya han conseguido importantes resultados con nuestro 
asesoramiento y su constancia 

Intentaremos motivarte a perder ese exceso de peso que lo único que consigue es 
un perjuicio de tu salud en general

Consulta de 
Nutrición 
Saludable y 
control de peso
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Gastroseguridad turística o 
cómo sortear las intoxicaciones 
alimentarias cuando viajamos

Fuente: theconversation.com

Pulsa           para ampliar los contenidos

Actividad física y fibromialgia:
los beneficios de los programas

con objetivos de progresión
Fuente: consalud.es

¿Cómo sé si soy celíaco? Estos 
son los síntomas y pruebas de la 

intolerancia al gluten
Fuente: ABC Salud
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En un lugar de la Mancha, 

tu espacio de SaludVolver al índice

Junio 
soleado y 
brillante, 
te pone de 
buen talante


