Programa “No espere más y pierda peso para sentirse bien”

Semana 6 – No espere más para vivir sano

¿Desea reducir su riesgo de enfermedad crónica? Lo puede conseguir adoptando un estilo de vida sensato y manteniendo un peso saludable.

“No espere más para vivir sano” se enfoca en las estrategias que le pueden ayudar a llegar a viejo y disfrutarlo. Tome el control de su salud con los objetivos para la semana 6:

· Asegúrese de que sus chequeos de salud estén al corriente. ¿Conoce sus índices?  Es importante conocer su presión sanguínea, colesterol (incluyendo HDL, LDL y triglicéridos), glucosa sanguínea y porcentaje de grasa corporal.

· Empiece un archivo médico o de salud. Guarde una copia de todas las pruebas de laboratorio y reportes así como información sobre el bienestar en un archivo como referencia rápida. ¿Ya realizó la Evaluación de Riesgos de Salud de la Clínica Mayo*? Su nuevo archivo es el lugar ideal para guardar sus resultados.

· Mantenga una actividad física con regularidad. En la semana 3 usted aprendió acerca de esto, pero recuerde que conforme va pasando el tiempo, mantenerse activo es cada vez más importante. Las actividades de fortalecimiento pueden ayudarle a prevenir la pérdida de masa muscular que típicamente ocurre con el envejecimiento. Nunca es tarde para desarrollar el músculo.

· Disfrute con frutas y verduras. La fruta y las verduras tienen un alto contenido en fibra, son bajos en calorías y están repletos de fitoquímicos benéficos y antioxidantes que ayudan a luchar contra las enfermedades cardiacas y el cáncer.

· Evalúe su consumo vitamínico. La mayoría de los médicos sugieren la ingesta diaria de un complejo multivitamínico para asegurar la cantidad mínima de nutrientes esenciales diariamente. Las mujeres deben también tomar un suplemento de calcio para prevenir la osteoporosis. Hable con su médico con respecto a cualquier duda que tenga sobre el tema.

· Ejercite su mente. El ejercicio mental ayuda al cerebro tal como la actividad física al cuerpo. Lea, haga crucigramas y juegos, considere el aprendizaje de un idioma extranjero, pruebe un nuevo pasatiempo, al manejar hacia su trabajo utilice diferentes rutas y de vez en cuando utilice su mano no dominante.

· Controle el estrés. Controlar el estrés le ayudará a controlar el aumento de peso, la depresión y problemas de memoria. Siga trabajando en los objetivos para reducir el estrés de la semana 4. 

· Duerma adecuadamente. Dormir bien mejora la memoria y combate el estrés. Para mejorar su sueño, relájese con un vaso con leche o un pequeño tentempié antes de dormir, elimine la cafeína y establezca una rutina para dormir y para levantarse, no trabaje en la cama y bloquee de su habitación cualquier luz. 

Aprenda más sobre cómo gestionar las condiciones crónicas para una vida larga y saludable al ingresar en Blue Access® for Memberssm (Blue Access para Miembros) en www.bcbstx.com y buscando en Mayo Clinic’s Diseases & Conditions A-Z (Condiciones y Enfermedades de A a Z de la Clínica Mayo).

[Opción de grupo del empleador: Haga clic sobre el siguiente enlace para revisar e imprimir la guía y los materiales informativos de esta semana.]

* La relación entre Blue Cross and Blue Shield of Texas y la Clínica Mayo es exclusivamente esa de contratistas independientes.
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