Habitos saludable para el ano nuevo

JPor qué nos interesan los habitos saludables?
Una buena salud fisica y mental mejora nuestra
calidad de vida. Las conductas saludables positivas
hacen una gran diferencia. jEl nuevo afio es un buen
momento para pensar en nuevos habitos saludables!

¢ Cudles habitos saludables son mas importantes?

o« Comer sano: Coma frutas y verduras, granos |
enteros y proteinas saludables. Evite los azlcares *
y preste atencion al tamafio de las porciones.

o Actividad fisica: jHay muchas maneras de moverse! Usted puede caminar, nadar,
bailar, ir en bicicleta, trabajar en el jardin. Busque algo que le guste.

o Dejar el tabaco: Dejar el tabaco es dificil, pero usted puede hacerlo. Obtenga
consejeria y apoyo gratis llamando al 1-800-QUIT NOW.

o Manejo del estrés: Pruebe la respiracion profunda o aprenda mas sobre la atencion
plena y la meditacion.

. Como puedo mantener nuevos habitos saludables?

I'Trate de usar habilidades "SMART" para ayudar a cambiar los habitos para siempre!

« Seleccione metas realistas y especificas para mantenerse motivado.

« Monitoree su progreso dando seguimiento a su nuevo habito.

« Arme su mundo para el éxito. Cambie su entorno para que la opcion saludable sea la
mas facil.

« Reclute un equipo de apoyo. Su equipo podria incluir compaiieros de trabajo, amigos
o familiares que apoyen su nuevo habito.

o Tratese bien. Encuentre maneras de recompensarse (no con comida). Enlace una
recompensa a una meta especifica para motivarse.

Para mas informacion: Visite www.move2healthcentralva.org
O lea "Vivir inteligente: Cinco habilidades esenciales para cambiar sus habitos de salud
para siempre", por Joshua Klapow y Sheri Pruitt.
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Protecting You and Your Environment

de salud publica en la pagina Facebook del Thomas
Jefferson Health District (TJHD). jMarquenos “Me Gusta!”
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