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Consejos de salud y bienestar
para el trabajo y la vida,
presentado por HealthCheck360

Guia de principiantes hacia la atencion
plena

Todo el mundo sabe que las fiestas son motivo de alegria, pero también
pueden causar estrés. Todos sabemos que el estrés prolongado y

el comienzo de la temporada de gripe. crénico puede ocasionar estragos en su salud y bienestar generales, por
Segln los Centros de Control y Prevencion lo que es importante encontrar maneras saludables de manejarlo. Una
de Enfermedades, la actividad de la gripe manera eficaz de hacerlo es practicar la atencién plena. Visit your

tiene su pico entre diciembre y febrero. primary care physician regularly.

La gripe estacional puede ocasionar Los conceptos basicos

complicaciones graves a personas de La atencidn plena es el proceso de llevar su atencidn total a las
cualquier edad, pero los nifios y los experiencias en el momento presente. Tener atencion plena significa
mayores son mas vulnerables. Para ayudar ser consciente de dénde esta y de qué hace, asi como no ser reactivo ni
a mantener a su familia sana esta sentirse agobiado por lo que sucede a su alrededor. Muchas personas
temporada de gripe, considere las logran la atencién plena mediante la meditacion y el yoga.

siguientes sugerencias:
Cémo comenzar

* Apliquese la vacuna contra la gripe. Dominar la meditacién requiere de préctica, pero comenzar puede ser

e FEvitar contacto cercano con facil y no llevar mucho tiempo. Pruebe las siguientes dos técnicas
personas que estén enfermas y rapidas de meditacidn de atencidn plena la préxima vez que se sienta
mantenerse lejos de los demas estresado.
SUEED B SABEE BT, 1. Respiracion de relajacion de un minuto: cierre los ojos y

e Ldavese las manos frecuentemente respire profundamente mientras cuenta hasta cuatro vy, luego,
con jabon y agua tibia para exhale mientras cuenta hasta ocho. Repita cinco veces.

rotegerse contra los gérmenes. e . . . . L
P g g 2. Meditacion de recorrido corporal de cinco minutos: siéntese

e Duerma bien, manténgase 0 acuéstese en una posicion comoda y tdmese unos minutos
fisicamente activo y beba mucha para encontrar una respiracion tranquila, constante. Lleve su
agua para mantener fuerte su conciencia a sensaciones en el cuerpo, donde dedicara varias
sistema inmunoldgico. respiraciones lentas en cada foco de atencion, comenzando

con los dedos del pie izquierdo hasta la cadera izquierda.
Repita en el lado derecho. Desde alli, siga el mismo proceso

/ recorriendo el torso, los brazos y hacia arriba hasta la cabeza.
Real Results for Real People Este articulo solo tiene fines informativos y no pretende ser exhaustivo, ni sus debates u opiniones deben interpretarse

como consejos profesionales. Los lectores deberian comunicarse con un profesional de la salud para obtener el
asesoramiento adecuado
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Calabacines super rellenos
2 calabacines

2 % tazas de agua

1 taza de arroz integral
1 libra de carne de cerdo molida
1 cebolla mediana (picada)

3 dientes de ajo (picados)

1 manzana dulce mediana (pelada, cortada en
cubos)

1 cucharadita de paprika ahumada
4 cucharaditas de aceite de oliva

Perejil fresco (picado)

PREPARACION

1.

Caliente el horno a 350 °F. En una bandeja
para hornear grande, coloque los

calabacines en el horno durante 30 minutos.

Luego, retirelos del horno, cértelos a la
mitad, y quite y deseche las semillas. Cocine
durante otros 20 minutos o hasta que estén
tiernos.

En una olla sopera grande, ponga a hervir el
aguay el arroz. Tape, reduzca a fuego lento,
y cocine hasta que el arroz esté blando y se
haya absorbido el liquido.

En una sartén antiadherente grande,
caliente 3 cucharaditas de aceite de oliva a
fuego medio y agregue la carne de cerdo.
Una vez que la carne esté dorada, agregue
las cebollas, el ajo, las manzanas, la paprika
ahumada, pimienta de Cayena, sal y
pimienta. Cocine hasta que la cebolla esté
tierna. Agregue el arroz integral.

Cuando los calabacines estén listos, gire la
parte del corte hacia arriba en la fuente
para hornear. Agregue una cucharadita de
aceite de oliva en el centro de cada mitad
de calabacin. Divida la mezcla de carne y
arroz entre los cuatro calabacines.
Regréselos al horno durante 10 minutos.
Decore con perejil fresco picado y sirva.

Rinde: 4 porciones

Informacién nutricional (por porcién)

Aguacate untado

Calorias totales 631
Grasas totales 30g
Proteinas 26¢g
Carbohidratos 66 g
Fibra dietética 8¢g
Grasas saturadas 10g
Sodio 125 mg
AzUcares totales 5g

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados

Unidos (United States Department of Agriculture, USDA)

Empaque comida para el almuerzo en el
trabajo para mantenerse sano y ahorrar
dinero

Comer afuera puede ser una solucién para el almuerzo rapida y facil
durante los dias laborales ajetreados, pero esa comodidad tiene un
precio. Muchas opciones de comidas rapidas tienen un bajo contenido
de nutrientes y altos contenidos de calorias vacias. Afortunadamente,
planificar un poco puede traer muchos beneficios, y no es necesario
que pierda tiempo extra planificando y empacando comida saludable
para el trabajo.

Puede preparar una ensalada o un sandwich en minutos la noche
anterior. Al preparar una ensalada jasegurese de colocar los aderezos
aparte para que la lechuga no se eche a perder! Para crear un sandwich
saludable, utilice un pan de granos enteros contundente y piense en
combinar una buena variedad de vegetales con proteina magra. Y no se
olvide de llevar un bocadillo, por ejemplo, una manzana, por si tiene
hambre mas tarde.

Como preparar un mejor sandwich

no tienen por gue ser insulsos. Para preparar un mejor sandwich,

evite la mayonesa, que contiene 94 calorias por cucharada, y utilice

un aderezo mas saludable en su lugar. Aqui le damos algunas
opciones deliciosas y creativas de aderezos para que pruebe.

Mostaza Dijon Pasta de aceitunas

1 cucharada
25 calorias

1 cucharada
15 calorias

1 cucharada
29 calorias



