La jardineriapuede serunaformadivertiday relajante de ponerse en contacto con la naturaleza.

¢sabia que ademas tiene muchos beneficios paralasalud? La jardineriaes unaactividad que es buena
para la menteyelcuerpo,y la puedendisfrutar personas de todas las edades. Ademads, usted puede
consumirlasdeliciosas frutas, vegetales y hierbas que cultiva. jAsique tome sus herramientasy
preparese paratrabajar enlatierray ensuciarse!

Pasandotiempoeneljardin, se puede llegarasudar bastante. Los médicos recomiendan consolo 2,5
horas de actividad moderada porsemana se puede ayudara reducirel riesgo de muchos problemas de
salud, como |la enfermedad cardiaca, el accidente cerebrovascular, lapresién altay la diabetes tipo 2.
Probablemente usted no consideraala jardineriaun ejercicio, perotodo el trabajo de levantar, cavary
rastrillar cuenta como ejercicio.

Su cerebrotambién se beneficiadel tiempo que pasaen el jardin. Estar al aire libre bajo el sol esuna
formaefectivade mejorarsuestadode dnimoy aliviarel estrés. De hecho, se hacomprobado que la
jardineria puede ser (til parareducirel riesgo de depresion. Si existe una carga pesadaen sumente, la
jardineriapuede llevarlo aenfocarse en unaactividad que le dard alegria.

Ademas de los beneficios paralasalud engeneral, noolvide los beneficios relacionados con los
productos que cultiva. La jardineria es unaforma facil de adicionar frutas y vegetales mas frescos asu
alimentacion, y seguro los valorard mucho mas después de cultivarlos. Alahorade decidirqué plantar,
puede resultar dificil saber pordénde empezar. Silajardineria es algo nuevo para usted, comience por
algofacil de cultivar como por ejemplo hierbasy verduras de hoja, comolalechuga, lacol rizaday el
repollo. Estos alimentos no son solo faciles de cultivar, sino que también contienen grandes cantidades
de nutrientesimportantes.

No se desanime sinosale bienlaprimeravez. Lajardineriarequiere paciencia, perovale lapenaunavez
que consigue llevaralamesaun plato con sus productos frescos. Asegurese de contar con herramientas
y ropa de trabajo adecuadas para que su experienciaenlajardineriaseaseguray agradable. Se
recomienda usar camisas livianas de manga larga, pantalonesy un sombrero para protegerse del sol. Y
no olvide el protectorsolar. Esfundamental usar guantes de jardineria para evitar lastimarse al arrancar
raices y realizar otras tareas que pueden herirlas manos. Y no olvide ponerse repelente paralos
mosquitos.

Asimismo, el suelo podriacontenerlabacteriadel tétanos, poreso esfundamental usarguantesy e star
al dia con el calendario de vacunacién. De ese modo, cualquier corte en sus manos no se infectara.



