BRADY, CHAPMAN,
HOLLAND &
ASSOCIATES

bch

When it Matters.

Viva:Biens;Trabaje Bien

Broughtto you by
Brady, Chapman, Holland & Associates

Prevenir el Agotamiento
Durante la Temporada Navidena

La vida cotidiana puede ser lo suficientemente agitada sin la
presion adicional de las vacaciones, que también puede ser
una fuente de estrés y agotamiento para muchas personas.
El agotamiento no se trata solo de estar cansado; es el
agotamiento emocional, mental y fisico causado por el estrés
prolongado. Sin embargo, con un poco de planificacion y
cuidado personal, puede proteger su bienestar mental y fisico
mientras disfruta de las festividades.

Considere estos consejos para ayudar a prevenir el
agotamiento:
La Asociacion Estadounidense de
Psicologia informa que la temporada
navidena trae estrés adicional para 2 de
cada 5 personas.

Establezca Expectativas Realistas: Las redes sociales y las
normas culturales a menudo crean presion. Concéntrese
en experiencias significativas en lugar de decoraciones
impecables, atuendos modernos o regalos extravagantes.
Escribir un diario de gratitud puede ayudar a cambiar tu
mentalidad hacia lo que realmente importa.

Comience Temprano: Independientemente de sus planes
de vacaciones, distribuir sus tareas y comenzar temprano
ayudara con los niveles de estrés. De esta manera, no
tendrad que esperar hasta el Ultimo minuto para completar
las tareas y apresurarse con las responsabilidades.

Témate tu Tiempo para Recargar Energias: El cuidado
personal durante las vacaciones no es indulgente;

es esencial. Los descansos regulares de los factores
estresantes diarios pueden prevenir el agotamiento al
ayudar a su cuerpo y mente a relajarse y recargarse. El
descanso restaura tu energia, mejora tu estado de animo 'y
aumenta la productividad.
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Mantenga los Limites: Los limites protegen tus
emociones y tu espacio fisico. Pueden ser una estrategia
saludable mientras navega por la temporada navidena
y un calendario completo. Solo comprométete con las
invitaciones o solicitudes que realmente te importan y
deja ir el resto.

Haga una Lista de Todas las Tareas Visibles e Invisibles:

A menudo, la carga mental de la planificacion de

las vacaciones recae en una persona y puede pasar
desapercibida. Por ejemplo, "comprar un regalo” incluye
hacer un presupuesto, comprender intereses o tamanos,
decidir sobre un regalo, comprarlo y envolverlo. Cuando el
trabajo invisible se hace visible, es mas facil delegar tareas
y pedir ayuda.

Si bien estas estrategias practicas pueden ayudar a abordar
algunos factores estresantes de las fiestas, también debe
buscar mas apoyo de un médico o profesional de la salud
mental.

Alimentacion Consciente
Durante las Fiestas

La temporada navidefia a menudo significa mas fiestas y
reuniones, y una gran cantidad de comidas y bebidas festivas.
Sin embargo, practicar la alimentacion consciente de las fiestas
puede ayudarlo a saborear la temporada sin exagerar. Este
enfoque saludable fomenta el enfoque en la preparacion y el
consumo de alimentos en un entorno libre de distracciones.
La alimentacion consciente ofrece ventajas para la salud
fisica y mental, comno un mejor reconocimiento de las sefales
corporales, prevencion de comer en exceso, opciones de
alimentos mas saludables, reduccion del estrés y pérdida de
peso.



Considere los siguientes consejos de alimentacion consciente:
Honra tus senales de hambre y saciedad.
- Comience con porciones pequenas.
Usa los cinco sentidos cuando comas.
- Tome bocados pequenos y mastique lentamente.
Limite las distracciones mientras come.
No te saltes comidas.

Comer conscientemente no significa evitar sus comidas navidenas favoritas. Se trata
simplemente de dar mas conciencia y disfrute a su comida. También puede intentar priorizar
el aspecto social de las reuniones y participar en conversaciones significativas para reducir su
enfoque en la comida.

Al practicar la alimentacion consciente de las fiestas, puede disfrutar de la temporada 'y
crear recuerdos duraderos. Comuniquese con un dietista si necesita orientacion sobre la
alimentacidn consciente.

Conocer su Historial de Salud Familiar

La mayoria de las personas tienen antecedentes familiares de al menos una enfermedad
cronica. Su historial de salud familiar es una de las herramientas mas poderosas para
comprender su riesgo de enfermedades y afecciones como enfermedades cardiacas, diabetes
y ciertos tipos de cancer. Conocer esta informacién puede ayudarlo a usted y a su proveedor
de atencion médica a tomar decisiones informadas sobre exdmenes de deteccion, cambios
en el estilo de vida y atencidn preventiva.

Una encuesta de 23andMe revel6 que, aunque 9 de cada
10 estadounidenses estan de acuerdo en que conocer el
historial de salud familiar es importante para conocer
sus propios riesgos de salud, menos de la mitad (38%)
realmente lo sabe.

La temporada navidena es un buen momento para recopilar o actualizar la informacién del
historial médico familiar para que pueda hacerse cargo de su salud en el nuevo ano. Considere
hacer estas preguntas a los miembros de su familia:

- ¢Cual es la ascendencia o el origen étnico de su familia?
- ¢(Tiene alguna enfermedad crénica, como enfermedades cardiacas, diabetes u obesidad?
- ¢(Tiene alguna afeccion de salud, como presion arterial alta, colesterol alto o asma?

- ¢Le han diagnosticado otros problemas de salud graves, como cancer, accidente
cerebrovascular o enfermedad de Alzheimer?

- ¢Qué edad tenia cuando se diagnosticé cada una de estas enfermedades o condiciones
de salud?

Recuerde preguntar sobre la causa y la edad de la muerte de los familiares que han

fallecido. Es importante registrar su historial de salud familiar y compartir continuamente las
actualizaciones con los miembros de la familia. La herramienta basada en la web del cirujano
general de EE. UU.,, My Family Health Portrait, puede ayudarlo a realizar un seguimiento de la
informacion. Si tiene problemas de salud, hable con su médico.
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Receta del Mes

Galletas de Cebollino
con Parmesano

Rinde: 12 porciones

Ingredientes

2 tazas de mezcla para galletas

% taza de leche baja en grasa al 2%

4 cucharadas mantequilla (derretida)

% taza de queso parmesano (recién
rallado)

4 cucharada cebollino fresco (finamente
picado)

Preparacion
1) Precaliente el horno a 400 F.

2) Combine todos los ingredientes en
un tazon grande.

3) Revuelva para mezclar bien. No
mezcle demasiado.

4) Coloque sobre una tabla enharinada.
Enrolle hasta formar un cuadrado de
1 pulgada de grosor.

5) Cortar en 12 cuadrados. Hornee en
una bandeja para hornear galletas,
ligeramente separada, durante 12 a
15 minutos.

Informacion nutricional
(por porcién)

Calorias totals 153
Grasa total 9¢g
Proteina 4g
Sodio 348 mg

Carbohidratos 15¢
Fibra dietética Og
Grasa saturada 4g
Azucar total 3g

Fuente: MyPlate



