¢COMO TENER UNESTILODE 4

VIDA MAS SALUDABLE?

Actividades y elecciones saludables pueden
mejorar positivamente el bienestar y prevenir
una variedad de enfermedades.
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SEA PRUDENTE AL COMER
¢ Coma dieta balanceada y baja en grasas
o Coma més frutas, vegetales y granos integral

SEA FISICAMENTE ACTIVO

o Actividades saludables puede ser bailar, yoga o
hacer deportes

¢ Haga caminatas, escalar o correr
* Trabajos en el Jardin o el patio

DEJAR DE USAR TABACO

* Haga metas realistas para dejar de usar tabaco

* Use recursos como QUITLINENC para ayudarle a
dejar el uso del tabaco

MANEJE SU ESTRES
* Mantenga el contacto con familiares y amigos
* Haga ejercicios de respiracion y meditacion
* Hable con un proveedore de cuidados de salud

DUERMA BIEN

* Mantenga un horario regular para dormir cada noche
o Evite alcohol, cafeina y su tiempo frente a una pantalla
antes de dormir.
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CHEQUEOS REGULARES

Los chequeos anuales con su médico de
cuidados primarios pueden ayudar a encontrar
problemas de salud o enfermedades
tempranas.

BEBA ALCOHOL CON MODERACION

¢ Nunca beba alcohol antes o mientras maneje un automavil

¢ Nunca se suba a un automévil con alguien que haya estado
bebiendo alcohol

* No beba alcohol durante el embarazo
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