Steps to

==\Nellness Edicion 1.1
v Vivir mas sano, un paso a la vez.
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ACCIONES ¢esta Usted Sano ’
A CONTROLAR | 1.<¢Fuma?
SU PESO 2. ¢Come usted 5 porciones diarias de frutas y vegetales?
. . . . . e
3. ¢Hace 30 minutos de ejercicio, 5 dias a la semana?
1
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1. Tome mads agua 4. CEs su "BMI" entre 19 y 26?
(de 8 a 10 vasos I | 19 200 21f 220 23 24 25 26] 27 28 29 30f 31 32 33 34 35
BMI 19 20 21 22 23 24 25 26| 27 28 20 30 31 37 33 34 35
de 8 onzas,
, Estatura i
Cﬂdﬂ dlﬂ.) (pulgadas) Peso (I|braS)
. 58 ol 98 100 108 10| 115/ 199 124 129] q34] 738 143 148 153 158 162 167
2. No vea mas de 59 94 99 104 109 114 119 124 128 133 138 143 148 153 158 163 168 173
6 horas de TV 60 97 102 107, 112 118 123 128 133 138 143 148 153 158 163 168 174 179
61 1000 106 111] 116 122] 127, 132 1371 143 148 153 158 164 19| 174 180 185
por semana. 62 104 109 115 120] 126 131] 136| 142] 147] 153] 158 164 169 175 180 186 191
. 63 107 113 118 124 130] 135 141 146 152 158 163 169 175 180| 186 191 197
3. Camine (con un 64 110 116) 122 128 134 140 145 151 157 163 169 174 180 186 192 197 204
amigo, su perro, 65 114 120] 126 132 138 144 150, 156 162| 168 174 180 186 192 198 204 210
; 66 118] 124 130 136 142] 148 155 161 167l 173 179 186 192 198 204 210 216
0 sdlo.) 67 121 127] 134 140] 146] 153 159 166l 172| 178 185 191 198 204 211 217 223
4. Siéntese 68 125|131 138 144 151 158 164 171 1771 184 190 197 203 210| 216 223 230
: 69 128 135 142 149 155 162 169 176 182 189 196 203 209 216 233 230 236
derecho, cuente 70 132 139 146 153 160| 167, 174 181 188| 195 202 209 216 222| 220 236 243
L, 7 136] 143 150 157 165 172 179 186l 193] 200] 208 215 202 200| 236 243 250
su respiracion. 72 1400 147] 154 162 169 1771 184 191 199 208 213 221| 208 235 242] 250 258
5. Llame un amigo. 73 124 151 159] 166 174 182 189 197 204 212 219 207 235 242| 250 257 265
74 128] 155 163 171 179 186 194 202 210| 218 225 233 241 249| 256 264 272
75 152 160 168 176 184 192 200/ 208 216| 224 232 240 248 256| 264 272 279
76 156] 164 172 180] 189 197, 205 213 221] 230] 238 246 254 263 271 279 287

EL ESTRES ENGORDA

¢Come usted cuando estd aburrido, solitario, enojado, triste o nervioso? o ¢Porque hay una celebracion
o fiesta? ¢Porque hay? Alguien lo trajo a la junta, y pues, hay que comérselo. Nada mds queda un
poquito ¢Lo vamos a dejar desperdiciar?

El comer por razones emocionales puede causar aumento de peso y problemas de saldd. ¢Se ha
preguntado el porque la gente recurre a la comida para obtener comfort? Antes de que pudiéramos

hablar, lloradbamos cuando estdbamos molestos. Después de checarnos el pafial, papd o mamd suponian
que teniamos hambre y nos daban algo, como una galleta, para calmarnos. Aprendimos a asociar la
comida con el estar bien cuidados. Si continuamos comiendo para estar cémodos cuando adultos, y
comemos mds que lo que nuestros cuerpos necesitan, se convertird en grasa, y puede llevar a
enfermedades que ponen en peligro la vida. Hay otras maneras, mds saludables, de manejar el estrés.
Workplace Solutions le puede ayudar a manejar el comer de manera mds sana. Llame para una consulta
confidencial y sin costo.
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-



