BOLETEN MENSUAL DE BIENESTAR:
COMO CUIDAR SU SALUD

DURANTE LOS DIAS FERIADOS

Mantenerse saludable en los dias feriados puede ser todo un desafio.
Esto se debe a que encontrara deliciosos bocadillos, factores estresantes
adicionales, disminucién de la rutina y mas oportunidades
para realizar actividades tarde por la noche.

Sea proactivo

+ No espere hasta ultima hora para comprar los regalos. Hacerlo podria
causarle mas estrés.

+ Planifique sus actividades nocturnas. Reduzca o evite el consumo de
alcohol, ya que puede interrumpir su suefio.

+ Coma sano. Tanto en las reuniones de trabajo como en las familiares
habra una gran cantidad de dulces y refrigerios poco saludables. Pruebe
algunas de las recetas saludables de American Heart Association.

+ Dedique tiempo para hacer ejercicio. Los dias feriados son ideales para
descansar y relajarse, pero si dedica tiempo para realizar actividades
fisicas podra aprovechar al maximo su tiempo libre. Incluso un breve
entrenamiento de diez minutos ha demostrado que aporta beneficios.

Como retribuir a los demas

Los dias feriados son una excelente
oportunidad para retribuir. Esto podria
consistir en una ayuda econémica o
donar su tiempo a una organizacion
de caridad que le apasione. Retribuir

a los demas conlleva beneficios para

la salud, como mayor autoestima,
reduccion de la depresiony
disminucion en los niveles de estrés.

Consulte las siguientes organizaciones
gue estan haciendo un trabajo
caritativo admirable.

Quédese en casa si esta enfermo

Enfermarse durante esta época tan ocupada del afio puede ser frustrante,
pero evite el riesgo de prolongar su enfermedad o de enfermar a otras
personas. En cambio, dé prioridad a su salud descansando lo necesarioy
alimentandose de manera saludable. Tan pronto como se sienta mejor,
podra retomar y disfrutar su tiempo libre con amigos y familiares.


https://recipes.heart.org/en/collections/lifestyles/holiday
https://www.transparenthands.org/list-of-top-10-christmas-charity-organizations-in-the-usa/

