Toma dos litros Hacé al menos 30 minutos
de agua por dia de ejercicio por dia

o 0

Hace un

Hace 4 comidas
--o chequeo general

y 2 colaciones °~

diarias por ano
Reduciel @ o Note
consumo de sal automediques

o o

Consumi alcohol No fumes y evita
de manera moderada espacios con humo de tabaco
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