
10 recordatorios de
autocuidado que SÍ hacen la

diferencia

P e q u e ñ a s  a c c i o n e s ,
g r a n d e s  e f e c t o s  p a r a  t u

b i e n e s t a r .

https://dramargaritaromero.com/


Respira profundo tres veces
antes de empezar el día

A y u d a  a  r e d u c i r  l a  t e n s i ó n ,
o x i g e n a r  e l  c u e r p o  y

e m p e z a r  c o n  c a l m a

https://dramargaritaromero.com/


Bebe un vaso de agua al
despertar y antes de cada

comida

H i d r a t a r t e  m e j o r a  t u
e n e r g í a ,  d i g e s t i ó n  y

c l a r i d a d  m e n t a l

https://dramargaritaromero.com/


Muévete al menos 20
minutos al día

U n  p a s e o  b r e v e  o
e s t i r a m i e n t o s  a c t i v a n  l a

c i r c u l a c i ó n  y  l i b e r a n
e n d o r f i n a s

https://dramargaritaromero.com/


Puedes parar sin sentir
culpa

D e s c a n s a r  e s  p a r t e  d e
m a n t e n e r t e  f u e r t e

https://dramargaritaromero.com/


Tu cuerpo no necesita estar al
límite para merecer atención

L a  p r e v e n c i ó n  e s  m á s
e f e c t i v a  q u e  l a  u r g e n c i a

https://dramargaritaromero.com/


Lo que sientes es válido,
aunque nadie más lo entienda

T u s  s e n s a c i o n e s  s o n  u n a
s e ñ a l  i n t e r n a  q u e  m e r e c e

a t e n c i ó n

https://dramargaritaromero.com/


Dormir es parte del
tratamiento

U n  s u e ñ o  r e p a r a d o r
f o r t a l e c e  t u  s a l u d  f í s i c a  y

m e n t a l

10 hábitos simples para mejorar tu sueño

https://dramargaritaromero.com/gu%C3%ADas-gratuitas
https://dramargaritaromero.com/gu%C3%ADas-gratuitas
https://dramargaritaromero.com/


Come de forma consciente

E l e g i r  a l i m e n t o s  n u t r i t i v o s
e s  u n  a c t o  d e  a u t o c u i d a d o

d i a r i o

https://dramargaritaromero.com/


Date permiso de pedir
ayuda

N o  t i e n e s  q u e  r e s o l v e r
t o d o  s o l a ;  a p o y a r t e

t a m b i é n  e s  c u i d a r  d e  t i

https://dramargaritaromero.com/


Celebra tus avances, por
pequeños que parezcan

R e c o n o c e r l o s  m a n t i e n e  t u
m o t i v a c i ó n  y  b i e n e s t a r

https://dramargaritaromero.com/


Si este recurso te ayudó,
hay mucho más que

podemos hacer por ti.
 En

dramargaritaromero.com
encontrarás guías, tips y

consultas en línea para tu
bienestar

E s t o y  a q u í  p a r a  e s c u c h a r t e  y
a y u d a r t e  a  s e n t i r t e  m e j o r ,

s i n  p r i s a  n i  j u i c i o s .

Dra. Margarita Romero
Medicina Online & Bienestar
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http://dramargaritaromero.com/
http://wa.me/526642661028
http://dramargaritaromero.com/

