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Alterne el
menu para
no comer
siempre lo
mismo.

Distribuya
las comidas
del dia.

CUIDE SU SALUD

Incluya las
3 comidas
basicas.

Evite llegar
con hambre
a las fiestas.

Negocie las
calorias de
las
meriendas.
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Recuerde...
Para mantenerse en peso es
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fisicamente ac
A 30-45 minutos
& 5 dias alasemana' |

ario sacar tiempo iara estar
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Durante la navidad
ninos, jovenes y adultos sufren
multiples accidentes
relacionados a qguemaduras,
cortes de luz y caidas asociadas
a decoraciones navidenas.

Prevenga cualquier fuego evitando
poner las luces de decoracion
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Regalos Seguros

En Puerto Rico se registran accidentes durante y luego de la llegada de Santa Claus y los
Reyes Magos a consecuencia de las caidas que tienen muchos nifios en sus bicicletas,
patines, patinetas, entre otras.
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Sentimientos de tristeza |

en la navidad

Aunque la navidad es una
época de celebracidén, muchas
personas manifiestan
episodios agudos de depresidn
y mucha tristeza.
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Si nota que algun familiar esta

triste o necesita ayuda, hagale

compafiia, escuchelo e invitelo

a compartir en las fiestas. Evite
dejarlo solo
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Recomendaciones

oTd N EDICAL

HEALTH PLAN, INC.

para combatir la tristeza en la navidad:

Cree su propia navidad y
disfrute cada momento.
Decore el hogar.

Participe de actividades
benéficas que
enriquezcan el espiritu.

Enfoque sus
pensamientos en
actitudes positivas.

Establezca metas
reales para el 2015.

Unase a personas
positivas. Organice un
compartir en su casa.

Experimente recetas
nuevas en la cocina.
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Incluya una o varias de estas
resoluciones en su lista....

Comience un
. . 7/ . . !/
Visite su médico para Deje de Dedlquese
programa de ]
un examen de salud. o fumar. tiempo.
ejercicios.
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POR TU SALUD...

2015 razones para estar saludable (™ HHORES AT AT
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