Consejo de la semana

Enero: pérdida de peso

Semana 1: 

¿Intenta bajar de peso? 

Agregue fibras a su dieta. Estos alimentos son nutritivos y producen saciedad. Además, las fibras reducen la cantidad de calorías que el cuerpo absorbe. Tenga en cuenta estos consejos para aumentar su consumo diario de fibras:

· Coma más frutas y verduras: al menos 2 tazas de frutas y 2 tazas de verduras por día. Las frutas del bosque, especialmente, tienen un alto contenido de fibra y son una buena alternativa en lugar de las frutas que elige normalmente.

· Elija una variedad de fuentes de fibra tales como pan y cereales integrales, harina de avena y frijoles.

· Sirva entradas con carne sobre una base de calabacín gratinado, espinaca salteada o cebollas en rodajas. Evite el arroz y las papas.

· Meriende palomitas de maíz inflado, semillas y frutas secas.

Fuente: Universidad de California, Berkeley Wellness Letter

Semana 2:

Obtenga toda la información sobre los programas para bajar de peso.

Los programas para bajar de peso en forma eficaz y segura promueven planes saludables y equilibrados de alimentación, y combinan actividad física regular. Además, estos programas deben adaptarse a sus necesidades individuales. Cuando elija un programa para bajar de peso, busque uno que incluya: 

· planes de alimentación saludable para reducir calorías, pero que no limiten los alimentos; 

· consejos para aumentar la actividad física de intensidad moderada;

· consejos sobre los cambios de conducta saludables que se incorporen a sus necesidades culturales; 

· un programa para perder peso lenta y constantemente (los expertos recomiendan perder entre media y dos libras por semana);

· supervisión médica si planea bajar de peso siguiendo una dieta especial o una muy baja en calorías;

· un plan de mantenimiento para mantener el peso. 

Fuente: Instituto Nacional de la Diabetes y Enfermedades Digestivas y Renales
Semana 3: 

Reduzca la grasa y mantenga el sabor

Eliminar grasa de la leche no significa perder el sabor. Si la leche sin grasa le resulta muy acuosa, agregue una o dos cucharadas de leche en polvo sin grasa a cada vaso. Obtendrá leche más espesa y con mejor sabor. Además, incorporará una cantidad adicional de calcio y proteínas, sin agregar grasa.

Fuente: Universidad de California, Berkeley Wellness Letter

Semana 4: 

Usted puede perder peso

Elegir un programa para bajar de peso puede ser una tarea difícil. Por eso es importante que hable con su médico y que juntos encuentren un plan que se adapte a usted. Las preguntas que puede hacerle al médico incluyen:

· ¿necesito perder peso? ¿o sólo debería evitar aumentar más?; 

· ¿está mi peso afectando mi salud?; 

· ¿podría un programa para bajar de peso ayudarme?; 

· ¿qué peso ideal debería alcanzar?; 

· ¿qué tipo de actividad física es mejor para mí?; 

· ¿podría mi exceso de peso deberse a una afección médica como el hipotiroidismo, o a un medicamento que tomo? 

Fuente: Instituto Nacional de la Diabetes y Enfermedades Digestivas y Renales
Semana 5: 

No puede volver el tiempo atrás... 

A medida que pasan los años, cada vez es más difícil perder peso o mantenerlo. Nuestros estilos de vida cambian, adquirimos diferentes hábitos alimenticios y nuestro metabolismo se desacelera naturalmente. Si nota que estas cosas suceden, puede proponerse bajar de peso y mantenerlo con actividad física. Mientras más se mueva, más calorías y grasas quemará y más músculos desarrollará. Este proceso facilita la pérdida de peso. 

Fuente: Asociación Americana de Dietética

Febrero: un corazón saludable

Semana 1: 

¡Consuma menos queso! 

Es la fuente principal de grasas saturadas que obstruyen las arterias en la dieta de los estadounidenses. Actualmente, los americanos comen tres veces más queso (en hamburguesas, pizzas, sándwiches, pastas y hasta en ensaladas) que hace 30 años.

Fuente: Universidad de California, Berkeley Wellness Letter

Semana 2: 

Conozca los valores que salvarán su corazón

Al igual que su número de teléfono, debería grabar en su memoria los niveles de tensión arterial y de colesterol. Conocer estos niveles puede salvarle la vida y reducir considerablemente el riesgo de padecer enfermedades cardíacas. Durante su próximo control o examen médico:

· obtenga sus niveles de tensión arterial y de colesterol y escríbalos;

· pídale al médico que le explique el significado de cada número, los valores ideales que debería alcanzar y la frecuencia con que deberían volver a controlarse.

· Compare los valores nuevos con los anteriores y consulte con el médico sobre cualquier cambio.

Fuente: Asociación Americana del Corazón
Semana 3:

Coma sano y cuide el corazón

Puede reducir radicalmente las posibilidades de contraer alguna enfermedad cardíaca si se cuida en las comidas. Utilice estos consejos para empezar:

· ingiera más granos integrales y verduras;

· coma una fruta en lugar de un alimento envasado;

· elija cortes de carne de res, pollo y pescado de bajo contenido graso;

· reduzca el consumo de manteca y otras grasas, y utilice aceites vegetales líquidos para cocinar;

· incluya frijoles y nueces en su dieta; y,

· compre productos lácteos de bajo contenido graso o sin grasa, incluida la leche desnatada o con el 1% de grasa, el yogur y el queso cottage.

Fuente: Asociación Americana de Dietética

Semana 4: 

¿Conoce los factores de riesgo?  

Las enfermedades cardíacas son la principal causa de muerte tanto en hombres como en mujeres de los Estados Unidos. Los factores más importantes que desencadenan las enfermedades cardíacas son el tabaquismo, la hipertensión arterial, el colesterol alto, los antecedentes familiares y la edad. Si bien no puede controlar sus antecedentes familiares y su edad, sí puede controlar el resto de los factores mediante cambios saludables en su estilo de vida. Pídale consejos a su médico sobre cómo evitar los posibles problemas de salud en el corazón. 

Fuente: Academia Estadounidense de Médicos de Familia, Centros de Control y Prevención de Enfermedades (American Academy of Family Physicians, Centers for Disease Control and Prevention).
Marzo: nutrición
Semana 1: 

¡Elija el color verde! 

Si comparamos, un kiwi tiene más vitamina C que una naranja y más potasio que una banana. Esta poderosa fruta también es una excelente fuente de vitamina B, E y de fibras.

Fuente: Universidad de California, Berkeley Wellness Letter

Semana 2:  

¡Lograr una buena nutrición puede ser tan fácil como contar hasta tres! 

Una buena manera de comenzar es mediante algunos cambios a la hora de elegir comidas y bocadillos. Pruebe estos consejos:

1. Consuma al menos un producto lácteo de bajo contenido graso por día, como una taza de yogur o un vaso mediano de leche desnatada. Prepare un postre instantáneo sin azúcar, con leche desnatada y logrará un delicioso banquete.

2. Agregue dos porciones de frutas y verduras a sus comidas. Pruebe diversas verduras y frutas frescas o secas en sus ensaladas.

3. Agregue tres porciones de granos integrales a su dieta diaria. Observe las etiquetas. Es muy sencillo incluir panes, pastas y cereales integrales o arroz integral, y hasta palomitas de maíz.

 Fuente: Asociación Americana de Dietética

Semana 3: 

La variedad es el condimento de la vida

La mejor manera de brindarle al cuerpo la nutrición equilibrada que necesita es consumir varios alimentos que contengan nutrientes, y mantenerse dentro de su objetivo diario de calorías. Un plan alimenticio saludable debe:

· centrarse en el consumo de frutas, verduras, granos integrales y productos lácteos descremados (desnatados) o de bajo contenido graso;

· incluir carnes magras de res, ave y pescado, frijoles, huevos y nueces; 

· contener poca cantidad de grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sal (sodio) y azúcar añadida. 

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.

Semana 4: 

Observe la información nutricional antes de comer

Para estar más saludable, utilice las etiquetas de información nutricional que se encuentran en los alimentos envasados para tomar decisiones inteligentes, fáciles y rápidas al elegir sus alimentos. Pruebe estos consejos:

· consuma poca cantidad de: grasas saturadas, grasas trans, colesterol y sodio;

· consuma suficiente cantidad de: potasio, fibras, vitaminas A y C, calcio y hierro;

· utilice la columna de porcentajes de valores diarios (PDV) cuando sea posible: el cinco por ciento o menos es bajo y el 20 del PDV o más es alto;

· controle las porciones y las calorías: observe el tamaño de las porciones y las cantidades que consume realmente. Si duplica las porciones que consume, debe duplicar las calorías y los nutrientes, incluidos los porcentajes de valores diarios.

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.
Semana 5: 

Datos "salados"

¿Sabía que la mayor cantidad de sodio que consume proviene de alimentos procesados y no del salero? Intente reducir el consumo de sodio (sal) y busque alimentos con alto contenido de potasio, para contrarrestar algunos de los efectos del sodio en la tensión arterial. Las investigaciones demuestran que consumir menos de 2,300 miligramos de sodio (cerca de 1 cucharadita de sal) por día ayuda a reducir el riesgo de padecer hipertensión arterial. 

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
Abril: prevención del cáncer 

Semana 1:

Con una manzana al día, no hace falta medicina

Una manzana mediana aporta alrededor de cuatro gramos de fibras dietéticas y sólo 80 calorías (eso es una fruta con mucha fibra y muy pocas calorías). Las fibras de las manzanas pueden reducir los niveles de colesterol en sangre y mejorar la digestión. Además, su cáscara contiene antioxidantes que pueden reducir el crecimiento y la propagación de las células cancerosas, y que fortalecen el corazón. Y si está buscando más beneficios médicos, los nutrientes del jugo de manzana ayudan a mantener las encías saludables.

Fuente: Asociación Americana de Dietética 

Semana 2: 

¡Vuelva a descubrir lo que ha perdido! 

Deje de fumar y notará de inmediato sensaciones nuevas.

· Descubrirá que la comida tiene mejor sabor.

· Su sentido del olfato aumentará.

· Su aliento mejorará y su cabello y ropa olerán mejor.

· El color amarillento de los dientes y uñas no avanzará.

· Ya no le faltará el aire cuando suba las escaleras o haga las tareas de la casa.

No fume durante un poco más de tiempo y tendrá menos arrugas y mejores encías. Descubra el camino para tener una vida mejor (una vida sin tabaco).

Fuente: Sociedad Americana del Cáncer

Semana 3: 

Aleje el riesgo de cáncer

Elija alimentos con antioxidantes (sustancias que mantienen las células del cuerpo saludables) porque estos disminuyen el riesgo de desarrollar cáncer. Incluye en su dieta alimentos con alto contenido de estos antioxidantes:

· betacaroteno: se encuentra en batatas, zanahorias, melón, zapallo, damascos, calabaza, mangos y verduras de hoja verde (espinaca, col rizada y col);

· luteína: verduras de hoja verde;

· licopeno: tomates, sandía, guayaba, papaya, damascos y pomelo rosado;

· vitamina A: batatas, zanahorias, leche, queso mozzarella, huevos e hígado;

· vitamina C: varias frutas y verduras, cereales, carne de vaca, ave o de pescado;

· vitamina E: almendras y otras nueces, varios aceites de cocina, mangos y brócoli.

 Fuente: Instituto Nacional del Cáncer

Semana 4: 

¿Qué beneficios obtiene cuando deja de fumar? 

¡Una mejor salud! Tenga en cuenta lo siguiente:

· Dentro de los 20 minutos de dejar de fumar, la frecuencia cardíaca y la tensión arterial disminuyen. Después de varios meses sin fumar la circulación y el funcionamiento de los pulmones mejorarán.

· Después de 12 horas, el nivel de monóxido de carbono en la sangre vuelve al nivel normal.

· Deje de fumar de uno a nueve meses, y disminuirán la tos y la falta de aire; los pulmones recuperarán su funcionamiento normal. Una vez que esto ocurre, disminuyen los riesgos de infección.

· Un año después de dejar el hábito, el riesgo de sufrir enfermedades cardíacas se reduce a la mitad.

· Transcurridos 10 años, el riesgo de desarrollar diversos cánceres disminuye radicalmente.

· Finalmente, después de 15 años, el riesgo de que sufra una enfermedad cardíaca es el mismo del de una persona no fumadora.

Los ex fumadores viven más que las personas que siguen fumando... definitivamente vale la pena hacer el esfuerzo.

Fuente: Sociedad Americana del Cáncer 

Mayo: el sueño 

Semana 1:
¿No duerme lo suficiente? 

Entonces usted forma parte del 63 por ciento de los americanos que no duerme las ocho horas recomendadas para tener una buena salud. Ponga en práctica estos consejos para una buena noche de sueño:

· Mantenga un horario habitual para acostarse y despertarse, incluidos los fines de semana.

· Establezca una rutina estándar y relajante para acostarse, como darse un baño caliente, leer un libro o escuchar música tranquila.

· Cree un entorno que sea propicio para dormir, que sea oscuro, tranquilo y cómodo.

· Termine de comer al menos dos o tres horas antes de acostarse y evite la cafeína, la nicotina y el alcohol.

· Haga ejercicio regularmente, pero termine la actividad física al menos tres horas antes de irse a la cama.

Fuente: National Sleep Foundation (Fundación Nacional del Sueño).

Semana 2:

¿Se siente somnoliento durante el día? 

Probablemente no duerme lo suficiente. Algunos expertos aconsejan dormir ocho horas para evitar la sensación de cansancio durante el día. La calidad del sueño es tan importante como la cantidad. Las interrupciones frecuentes durante el sueño provocan un descanso no satisfactorio. Si a menudo tiene somnolencia durante el día, aun después de aumentar la calidad de sueño, consulte con su médico para recibir consejos sobre cómo descansar más.

Fuente: Mayo Clinic (Clínica Mayo)

Semana 3:

Cuando un miembro de la familia tiene apnea del sueño. 
Muchas veces la gente con apnea del sueño, no sabe que tiene este problema. A diferencia de usted, es posible que el miembro de su familia no escuche los ronquidos fuertes, ni los esfuerzos que hace para respirar. Probablemente usted es la primera persona en notar los signos de apnea. Usted puede ayudar de la siguiente manera:

· Cuéntele a su ser querido que ronca fuerte o que deja de respirar y comienza a hacerlo nuevamente mientras duerme.

· Recomiéndele que busque la ayuda de un médico.

· Haga lo que pueda para ayudar a su ser querido a que siga el plan de tratamiento del médico.

· Bríndele apoyo emocional continuo.

Fuente: National Health, Lung and Blood Institute (Instituto Nacional de la Salud, el Pulmón y la Sangre).

Semana 4: 

Antes de tomar el volante... 

Asegúrese de haber dormido lo suficiente. Permanecer despierto durante más de 18 horas equivale a una concentración de alcohol en sangre de 0.08, lo cual se considera ebriedad legal, y corre el mismo riesgo de provocar un accidente. De hecho, los conductores somnolientos provocan 100.000 accidentes por año. Los expertos del sueño aconsejan que los adultos deben dormir entre siete y nueve horas por noche y los adolescentes, entre 8 horas y media y 9 horas y media.

Fuente: National Sleep Foundation (Fundación Nacional del Sueño).

Junio: actividad física

Semana 1: 

Invierta diez minutos para mejorar su salud

¿No tiene tiempo para hacer ejercicio?  ¿Se siente muy cansado para hacer actividad física? Si su respuesta es si en cualquiera de las dos preguntas o en ambas, debe intentar dividir el ejercicio en tres momentos de 10 minutos todos los días. Realizar tres caminatas cortas durante el día puede resultar más sencillo y menos cansador que 30 minutos de ejercicio y le ofrece los mismos beneficios para la salud. 

Fuente: National Institutes of Health (Instituto Nacional de la Salud)

Semana 2:

Actividad física para todas las personas
Todos podemos beneficiarnos con la actividad física (sin importar su estado físico ni el tiempo que haya estado inactivo). La actividad física se puede aprovechar de diferentes maneras. Puede aumentar las posibilidades de vivir más tiempo y de controlar tensión arterial, azúcar en sangre, colesterol y peso. Si esto no es suficiente motivación, la actividad física puede:

· ser divertida;

· ayudarlo a verse mejor;

· mejorar el sueño;

· fortalecer sus huesos, músculos y articulaciones;

· disminuir las probabilidades de deprimirse;

· mejorar la forma en que se siente con usted mismo.

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos

Semana 3:

¡Enfrente los obstáculos del ejercicio! 

Sabemos que es difícil respetar un régimen de actividad física. Ponga en práctica los siguientes consejos para superar estos obstáculos comunes:

· “No tengo tiempo”. Realice tres caminatas de 10 minutos cada una, durante el día; levántese más temprano para tener tiempo; estacione el auto lejos de la puerta principal de su trabajo y programe actividad física para los fines de semana.

· “Es aburrido”. Elija las actividades que le gustan, varíe su rutina de actividad física, invite a otras personas para que lo acompañen o inscríbase en una clase de yoga.

· “Me veo ridículo cuando ejercito”. Realice actividad física solo al principio hasta que logre tener más seguridad, no se olvide de los beneficios de esta actividad y felicítese cuando ejercite.

· “Estoy muy cansado”. Comience su día con actividad física, camine durante su descanso de almuerzo, establezca objetivos realistas y respételos, y destine tiempo para realizar actividad física, tal como lo hace para una cita importante. 

Fuente: Mayo Clinic (Clínica Mayo)
Semana 4: 

Los adultos también necesitan descansar

Si ha estado inactivo durante algún tiempo, trate de encontrar un momento para que la actividad física forme parte de su vida, aunque sea por 10 minutos. Tenga en cuenta estas sugerencias.

· Baile al ritmo de la música.

· Tómese descansos para caminar con sus compañeros del trabajo.

· Juegue con sus hijos o con sus mascotas en el parque.

· Haga tiros al aro con amigos.

· Patine sobre hielo o sobre ruedas.

· Corte el césped o arregle el jardín.

· Utilice las escaleras en lugar del ascensor o la escalera mecánica.

Fuente: (National Center for Disease Prevention and Health Promotion) Centro Nacional para la Prevención de Enfermedades y la Promoción de la Salud.

Semana 5: 

¡No pare de quemar! 

Usted debe saber que la actividad física regular puede ayudarlo a controlar el peso, pero ¿sabe por qué? La actividad física, especialmente las actividades aeróbicas como caminar, trotar o nadar le permite quemar calorías y mejorar el metabolismo. Si quema más calorías de las que consume cada día, perderá peso. También puede mantener su peso, equilibrando la cantidad de calorías que quema con las que consume. Su médico puede ayudarlo a determinar cuántas calorías quema por día.

Fuente: National Institutes of Health (Instituto Nacional de la Salud)

Julio: Salud de la espalda

Semana 1:

Cuatro pasos para tener una espalda saludable

La mayoría de nosotros sentirá dolor de espalda en algún momento de nuestras vidas. Puede retrasar este estado con los siguientes cuatro pasos.

· Paso 1: haga ejercicio regularmente.  La actividad física fortalecen los músculos de la espalda, y los ejercicios que aumentan el equilibrio y la fuerza (como el yoga o el tai chi) pueden disminuir el riesgo de caídas y de lesiones en la espalda.

· Paso 2: coma sano. Intente consumir alimentos que ayuden a mantener fuertes la columna y los otros huesos: lácteos y verduras de hoja verde con alto contenido de calcio y de vitamina D. 

· Paso 3: mantenga o pierda peso, si es necesario. Un peso saludable evita que la espalda soporte estrés y tensión innecesarios. 

· Paso 4: practique mantener una buena postura. Párese derecho y mantenga la espalda de manera adecuada. Hágalo también cuando levante algo. No se incline para levantar algo; use las piernas y las caderas para ayudarlo a sostener el peso del objeto.

Fuente: National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases (Instituto Nacional de Artritis y Enfermedades Musculoesqueléticas y de la Piel)

Semana 2: 

¿Mucho trabajo? 

Para evitar los dolores y el agotamiento durante la jornada laboral, tómese un descanso para elongar cada 20 ó 30 minutos. Relajado y concentrado después de elongar, probablemente completará su trabajo con mayor rapidez y precisión. 

Fuente: Mayo Clinic (Clínica Mayo)

Semana 3: 

Seguridad para su espalda

Ya sea que realice trabajo pesado diario o que levante algo ocasionalmente, existen excelentes técnicas que puede implementar para evitar una lesión grave de la espalda. Intente seguir estas normas básicas para levantar objetos:

· Póngase en cuclillas para levantar o bajar objetos. No incline la cintura.

· Mantenga la zona lumbar hacia delante cuando se incline.

· Mantenga el objeto lo más cerca posible de su cuerpo.

· Incline la espalda hacia delante y levántese con la cabeza primero.

· Si debe girar, hágalo con los pies, no con el cuerpo.

· Evite dar tirones o giros.

· Baje el objeto manteniendo la zona lumbar hacia dentro.

· Mantenga los pies separados y uno más adelante que el otro, en lugar de mantenerlos lado a lado.

· Utilice calzado con suela antideslizante.

Fuente: Office of Environmental Health & Safety (Oficina de Salud y Seguridad Ambiental)

Semana 4:

Mantenga una espalda saludable reduciendo el estrés
Cuando se estresa, los músculos se ponen tensos, lo cual puede incrementar el riesgo de lesiones de la espalda. Además, mientras más estresado se encuentre, menor será la tolerancia al dolor y realmente comenzará a sentir los efectos. Intente disminuir el estrés en el trabajo y en su casa. Busque formas de aliviar la tensión, como ejercicios de respiración profunda o caminatas durante sus descansos en el trabajo.

Fuente: Mayo Clinic (Clínica Mayo)

Agosto: Salud preventiva

Semana 1: 

¡Diviértase bajo el sol! 

No sea víctima del calor del verano. Tenga en cuenta las siguientes precauciones para reducir el riesgo de lesiones relacionadas con el calor:

· Tome mucha agua u otras bebidas sin alcohol.

· Use ropa liviana, holgada y de color claro.

· Disminuya las actividades intensas o realícelas durante el momento más fresco del día.

Fuente: Centers for Disease Control (Centros para el Control de Enfermedades)

Semana 2:

Agregue vacunas en su lista de control para el comienzo del año escolar

En este momento, los padres están preparando a sus hijos para comenzar el nuevo año escolar: compran ropa nueva, libros y útiles, y programan las citas para los exámenes físicos anuales. El comienzo del año escolar también es ideal para que toda la familia reciba las vacunas que necesitan. Vacunarse al comienzo del año escolar los ayuda a usted y a sus hijos a comprometerse a estar más saludables. 

Fuente: (National Foundation for Infectious Diseases) Fundación Nacional para Enfermedades Infecciosas

Semana 3:

Cuide su sonrisa

Sin importar su edad, necesita cuidar los dientes y las encías. Con una boca saludable, podrá consumir los alimentos necesarios para una buena nutrición. Además, se sentirá mejor al sonreír, conversar y reír. Utilice estos consejos para tener dientes sanos toda la vida.

· Cepíllese los dientes dos veces por día con un dentífrico con flúor.

· Límpiese los dientes con hilo dental todos los días.

· Visite a su odontólogo dos veces al año para realizarse controles y limpiezas.

· Consuma alimentos nutritivos y evite los dulces.

· Evite cualquier producto del tabaco; y si lo consume, intente dejarlo.

Fuente: National Institutes of Health (Instituto Nacional de la Salud)

Semana 4:

Disminuya el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer

Algunos factores de riesgo que aumentan la probabilidad de padecer Alzheimer son la edad (a partir de los 65 años), los antecedentes familiares y la genética. Aunque estos factores de riesgo no se pueden controlar, algunas investigaciones han demostrado que se puede influenciar el origen de la enfermedad:  

· Protéjase la cabeza y use el cinturón de seguridad para evitar una contusión; use casco cuando practique algún deporte y prepare su hogar a prueba de caídas.

· Intente mantener su peso dentro de las pautas recomendadas.

· Evite el tabaco y el exceso de alcohol.

· Mantenga una vida social.

· Ejercite el cuerpo y la mente.

Fuente: Alzheimer’s Association (Asociación del Alzheimer)

Semana 5:

La seguridad en las prácticas es tan importante como la seguridad en los partidos

Si usted entrena al equipo de su hijo o si su hijo participa en un partido, tenga en cuenta este dato no muy conocido acerca de las lesiones deportivas en los jóvenes. La mayoría de las lesiones relacionadas con los deportes organizados (el 62 por ciento) ocurren durante las prácticas, no en los partidos. A pesar de esto, un tercio de los padres, a menudo no toma las mismas precauciones de seguridad en las prácticas que las que se toman en los partidos de sus hijos. Ponga la seguridad en práctica en todo momento y reduzca la posibilidad de lesiones. 

Fuente: National Center for Sports Safety (Centro Nacional de Seguridad en el Deporte)

Septiembre: Colesterol

Semana 1:

Lo bueno, lo malo y lo feo

Existen dos tipos de colesterol en la sangre: HDL, el colesterol “bueno” y LDL, el colesterol “malo”. Los niveles elevados de HDL pueden protegerlo contra las enfermedades cardíacas porque trasladan el colesterol LDL de las arterias de vuelta al hígado, donde se elimina del organismo. Si los niveles de HDL son bajos, el colesterol LDL se acumulará lentamente en las arterias hasta formar una placa dura y gruesa, característica de una enfermedad llamada aterosclerosis, que puede ocasionar ataques cardíacos o accidentes cerebrovasculares. Controle anualmente sus niveles de colesterol en sangre.

Fuente: Asociación Americana del Corazón

Semana 2:

Disminuya los niveles de colesterol cambiando su estilo de vida

¿Está buscando alguna manera de disminuir los niveles elevados de colesterol en sangre? Ponga en práctica estos consejos:

· Deje de fumar.

· Dedique tiempo diariamente a la actividad física.

· Consuma muchas frutas y verduras, granos integrales y pescado.

· Lea las etiquetas de los alimentos y evite aquellos con alto contenido de grasas saturadas y grasas trans.

· Limite el colesterol (de grasas animales, queso y manteca) en su dieta.

Fuente: American Academy of Family Physicians (Academia Estadounidense de Médicos de Familia)

Semana 3: 

Información exclusiva sobre el colesterol

Aquí le presentamos una guía rápida para comprender la información que aparece en las etiquetas de alimentos sobre el colesterol:

· Sin colesterol: menos de dos miligramos de colesterol y dos gramos (o menos) de grasa saturada.

· Bajo contenido de colesterol: 20 miligramos o menos de colesterol y dos gramos o menos de grasa saturada.

· Reducido en colesterol: al menos 25 por ciento menos de colesterol que los productos normales y dos gramos o menos de grasa saturada.

Fuente: Asociación Americana del Corazón

Semana 4:

Conviértase en un experto en grasas

Las grasas que elige para cocinar y para consumir pueden marcar una gran diferencia en la salud del corazón y en el nivel total de colesterol. En las Pautas Dietéticas para los Americanos se aconseja que la mayoría de las grasas alimenticias debería ser poliinsaturada o monoinsaturada. Estas grasas se encuentran en aceites de plantas (oliva, maíz, canola y otros aceites vegetales), en la nueces y en la mantequilla de maní. Para mantener un corazón sano, limite la ingesta de grasas entre un 20 y un 35 por ciento del total de calorías diarias. También limite la cantidad de grasas saturadas (grasas de la carne y de los lácteos) y las grasas trans que consume.

Fuente: Asociación Americana de Dietética

Octubre: Pulmones sanos 

Semana 1: 

¿Sabe porqué la mayoría de los niños faltan a la escuela?

El asma es la razón principal. Más de 20 millones de americanos de todas las edades sufren esta afección pulmonar crónica, una enfermedad que provoca que las vías respiratorias se tensen y se estrechen. Para controlar el asma, es necesario conocer y evitar los factores que lo desencadenan, como humo, pesticidas, polen, alergia a ciertos alimentos, productos de limpieza y perfumes. El asma puede poner en riesgo la vida y debe ser evaluada y tratada por un médico.

Fuente: American Academy of Family Physicians (Academia Estadounidense de Médicos de Familia)

Semana 2: 

¡Haga el esfuerzo para dejar de fumar! 

Concéntrese en cómo dejar de fumar y manténgase alejado del cigarrillo, siguiendo estos pasos:  

· Escoja un buen momento para dejar de fumar; no intente dejar de fumar en momentos de estrés ni cerca de las fiestas;

· tenga en cuenta que los fumadores viven distintas experiencias cuando dejan el hábito. Es posible que sienta sueño, o esté muy agitado, mareado, nervioso o irritable. Tal vez tenga antojo de tabaco o dulces, o sufra dolor de cabeza. 

· Busque apoyo en otras personas. Busque el apoyo de alguien que lo ayude a superar los síntomas de la abstinencia y le ofrezca la ayuda necesaria. Busque grupos de apoyo para dejar de fumar en su comunidad. Estos grupos son una excelente manera de conocer personas que comparten su objetivo.

· Asegúrese de incorporar actividad física a su rutina diaria. Caminar es una excelente manera de reducir el estrés que produce dejar de fumar. 

· Duerma mucho, ingiera alimentos sanos y tome grandes cantidades de agua.

Fuente: Asociación Americana del Pulmón

Semana 3: 

¿Su hogar lo enferma?  

Controlar el ambiente de su hogar es una parte fundamental del tratamiento para el asma y la alergia. Aquí encontrará algunas normas generales que su familia puede seguir:

· reducir o eliminar, en la medida de lo posible, la mayor cantidad de factores desencadenantes del asma y de la alergia de su hogar; 

· utilizar filtros de aire o acondicionadores de aire con el mantenimiento adecuado para que su hogar esté más limpio y sea más confortable.

· Preste atención al problema de los ácaros del polvo. Es importante que controle este problema en el dormitorio. 

· Las aspiradoras con características de diseño y sistemas de filtración deficientes liberan y mezclan el polvo y los alergenos. Seleccione una unidad con filtros de gran rendimiento, como los filtros ultra finos o filtros HEPA Media, con buena succión y estructura sellada. Las personas que tienen asma o alergia no deben utilizar aspiradoras.

Fuente: Asociación Americana del Pulmón

Semana 4:

Aviones, trenes y automóviles

Si tiene alergia, debe planificar sus viajes con anticipación, ya que el clima del lugar de destino puede ser diferente al de su lugar de residencia. Tenga en cuenta los siguientes consejos:

· planee viajar a primera hora de la mañana o a última hora de la noche, cuando la calidad del aire es mejor.

· Mantenga cerradas las ventanillas del automóvil y utilice el aire acondicionado si lo necesita.

· Busque actividades en lugares cerrados para mantenerse ocupado durante los días ventosos en los que es más probable que el polvo y el polen se encuentren en el aire.

· Tome una ducha luego de estar al aire libre para quitarse el polen que puede haberse acumulado en la piel y en el pelo.

· Cuando se aloje en un lugar, prenda el aire acondicionado en lugar de abrir las ventanas.

Fuente: Asthma and Allergy Foundation (Fundación del asma y de la alergia)

Noviembre: Diabetes 

Semana 1: 

Reduzca las grasas y disminuya el riesgo de sufrir diabetes
La obesidad es el factor de riesgo más importante para la diabetes tipo 2. Entre el 80 y el 90 por ciento de la población con diabetes tipo 2 tiene sobrepeso, lo cual significa que su peso es al menos 20 por ciento superior al peso ideal, según su altura y constitución. Si tiene antecedentes familiares de diabetes, mantener un peso saludable puede ser una de las decisiones más vitales que puede tomar a favor su salud. Una dieta baja en grasas y actividad física periódica pueden ayudarlo a perder peso y a no recuperarlo.
Fuente: American Academy of Family Physicians (Academia Estadounidense de Médicos de Familia)

Semana 2: 

Pequeños pasos, grandes recompensas

¿Padece pre-diabetes? Esto significa que tiene niveles de azúcar en sangre más altos de lo normal, pero que todavía no tiene diabetes. A continuación encontrará buenas noticias sobre esta afección. Es posible que sólo deba perder una cantidad moderada de peso para evitar la diabetes tipo 2. Por ejemplo, una persona que pesa 200 libras necesitará perder aproximadamente entre 10 y 15 libras. Para lograrlo, puede agregar 30 minutos de actividad física a su rutina diaria, y crear y seguir un plan de alimentación saludable bajo en grasas y en calorías. Consulte con su médico sobre un plan de prevención que se adecue mejor a su situación. Evitar la diabetes le proporciona grandes beneficios, incluidas la tranquilidad y la oportunidad de vivir una vida más sana y prolongada.  

Fuente: National Diabetes Education Program (Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes)

Semana 3: 
Subir de peso es una tradición de las fiestas que nadie quiere mantener
Dominar un par de técnicas de cocina puede ayudarlo a idear una dieta más sana, sin perder los sabores. Pruebe estos consejos al preparar los platos para las fiestas: 
· Reduzca las grasas saturadas de las salsas cremosas mezclando yogur magro o bajo en contenido graso, en vez de mayonesa. 

· Utilice cacerolas de teflón para cocinar con una mínima cantidad de aceite o aceite vegetal. 

· Para lograr un sabor fantástico, rocíe los vegetales y las ensaladas con vinagre o jugo cítrico. Agréguelo a último momento para que el sabor sea más fuerte. 

· Sustituya el pan por vegetales trozados en el relleno de su receta.

Fuente: Asociación Americana del Corazón

Semana 4:

¿Le diagnosticaron diabetes tipo 2 recientemente? 

Quizás no lo note, pero este momento también puede ser crucial para sus hijos. Algunos estudios demuestran que un antecedente familiar de diabetes puede suponer un riesgo de resistencia a la insulina, obesidad, hipertensión y enfermedades cardíacas para los niños. Desarrolle un plan familiar para cuidarse de la diabetes:

· sirva comidas saludables y controle el tamaño de las porciones;

· realice actividades físicas diariamente;

· pierda algunas libras y mantenga un peso saludable; y 

· hable con el médico de su hijo acerca de los riesgos de la diabetes.

Fuente: American Academy of Family Physicians (Academia Estadounidense de Médicos de Familia)

Diciembre: Control del estrés

Semana 1: 

¿Las fiestas lo agobian? 

No le sucede sólo a usted. Muchas personas se sienten estresadas durante esta agitada época del año. Ponga en práctica estos consejos para controlar el estrés de las fiestas.

· Permita que el espíritu festivo lo movilice... la actividad física alivia el estrés. Juegue al fútbol en el patio trasero, baile al ritmo de las melodías navideñas y pasee por el vecindario para observar las luces decorativas.

· Supere la tentación: es fácil comer en exceso durante las fiestas, especialmente si está estresado. Preste atención al tamaño de las porciones y coma sólo algunos dulces navideños.

· Tómese un tiempo para usted: dedique un momento para respirar y relajarse. Realice una caminata, disfrute de un baño de burbujas o escuche la música relajante de la temporada.

· Establezca expectativas realistas: comprenda que no puede hacer todo durante el ajetreo de las fiestas. Si es necesario, diga "no".

Fuente: Mayo Clinic (Clínica Mayo)

Semana 2:

No gaste excesivamente
Establecer un límite de gastos y respetar el presupuesto puede ayudarlo a aliviar el estrés de las fiestas. Guarde estos consejos en su bolsillo posterior:

· La intención es lo que cuenta. No es necesario hacer regalos tan costosos que deberá pagar el siguiente año. 

· Considere otras opciones. Sugiera que amigos o parientes asistan a un evento festivo juntos en vez de intercambiar regalos. 

· Compre sólo lo que necesita. No compre un adornito navideño sólo porque es lindo o está “en liquidación".

· Mantenga un registro de las compras. Guarde los recibos y tome nota de los gastos. ¡Si no tiene el hábito de cuidar sus gastos, lo sorprenderá en qué gasta el dinero!

Fuente: American Psychological Association (Asociación Americana de Psicología)

Semana 3: 

Controle el estrés, no permita que el estrés lo controle a usted

Los eventos estresantes son parte de la vida, pero puede tomar medidas para controlar el efecto que le producen. Para comenzar, puede:

· identificar los factores que lo estresan;

· aprender a controlar las circunstancias que le provocan estrés;

· cuidarse física y emocionalmente cuando enfrenta situaciones que no puede controlar a través de estrategias como el ejercicio físico, las técnicas de relajación, las opciones nutritivas saludables, las redes de apoyo social y la psicoterapia profesional.

Fuente: Mayo Clinic (Clínica Mayo)

Semana 4: 

Usted no está enfermo, está estresado

Es posible que piense que una enfermedad sea la culpable de esa fastidiosa jaqueca, sus frecuentes olvidos y su baja productividad en el trabajo. El estrés puede afectar la salud, incluso cuando no lo note. Lo cierto es que los síntomas del estrés a menudo son similares a los síntomas de otros problemas de salud, y pueden afectar el cuerpo, los pensamientos, los sentimientos y el comportamiento. Reconozca los síntomas comunes del estrés; luego, tome las medidas para controlarlos.

Fuente: American Psychological Association (Asociación Americana de Psicología)

www.bcbsil.com

59865.0408IL
Una división de Health Care Service Corporation, una compañía mutua de reserva legal,

un concesionario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association

