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Tendemos a vivir la vida como si nos debieran
trabajos lucrativos, autos nuevos de lujo vy
vidas perfectas que harian que un programa
de Hallmark lo envidie. Nuestra cultura
estadounidense parece estar impulsada a
querer siempre mas, mejor y mas, nunca estar
satisfechos con lo que tenemos actualmente.
Los objetivos y la ambicidn son geniales, pero
no pierda de vista todo lo que ha logrado en el
camino. é¢Cudando fue la ultima vez que se tomd
un momento para hacer una pausa y reflexionar
sobre todo lo que tiene, de donde viene y todo
lo que ha recibido o logrado esta semana, afio,
década?

"Ser &yma/eci&/a foor lo que fienes:
terminards teniendo mas,

nunca tendrd suficiente,”
-Oprah Winfrey-

Si se concentra en b ZW no fiene,

Un estudio de investigacién reciente en la
Universidad de Indiana encontré que expresar
gratitud a través de la escritura puede tener
efectos duraderos en el cerebro. Si bien los
hallazgos aun se estan explorando, sugieren que
"practicar la gratitud puede ayudar a entrenar
al cerebro para que sea mas sensible a la
experiencia de la gratitud en el futuro y

La Gratitud
ylos
Efectos
Positivos en

tu Cerebro

podria contribuir a mejorar la salud mental con
el tiempo.”?

Intente comenzar cada dia con unos momentos
de reflexion agradecida. Elija un ejercicio de
gratitud a continuacion y vea como su semana
se ve afectada positivamente.

1. ¢éPor qué estds agradecido por TI? ¢Esta
agradecido por cémo superd una situacién
dificil? ¢Estd agradecido por despertar
con un cuerpo sano? ¢Por una tarea que
completd?

2. Escriba una carta de agradecimiento a un
amigo, colega, mentor anterior, diciéndoles
por qué esta agradecido por ellos. i Alguien
ha influido positivamente en tu vida y nunca
tuviste la oportunidad de agradecerle
adecuadamente? Tal vez no era consciente
de su impacto en ese momento, pero al
mirar hacia atrds desempefaron un papel
clave.

3. Ofrécete como voluntario o hazle un favor a
alguien. Deje una planta en el escritorio de
un compafiero de trabajo o lleve la basura
del vecino a la acera por ellos. Realiza un
pequefio acto de bondad por alguien y
comienza un efecto dominé.

4. Escribe un correo electrénico a un héroe
de primera linea. Su hogar de ancianos,
hospital, escuela o tienda de abarrotes local
ha estado sirviendo desinteresadamente
a la comunidad que aman durante meses.
Hagales saber que no estdn solos.

1. https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_gratitude_changes_you_and_your_brain

Este boletin es contesia del Fondo de Seguros de la Junta Escolar de Arizona, ASBAIT (por sus siglas en inglés).
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Reducir el Desperdicio de Alimentos:
Como Usar Mas de lo Que Compra

El desperdicio de alimentos es un gran problema en
los Estados Unidos. En promedio, los estadounidenses
desperdician el 40 por ciento de su comida todos los dias:
eso es aproximadamente una libra de comida por persona,
por dia. Es posible que ni siquiera se dé cuenta de la cantidad
de comida que estd tirando, mas el dinero que ha gastado
en ella. La demanda de alimentos, mas la cantidad que se
desperdicia, ejerce presion sobre la oferta y la demanda
en nuestro pais. Pero con algunos trucos sobre coémo no
desperdiciar alimentos, puede ayudar a aliviar la carga en las
granjas y fabricas que los producen ... y al final, ahorrarse el
dinero que tanto le costd ganar mientras ayuda.
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Consulte estos consejos para aprovechar al maximo los
productos vegetales y animales que compra.

Cdmo utilizar toda la planta o el animal

¢Sabia que podria estar tirando porciones utilizables de su

comida? Intente lo siguiente para obtener mas comidas y

consumir sus alimentos:

e Preparar sabrosos platos de acompafiamiento. Puede usar
tallos de verduras saltedandolos o mezclandolos en pesto,
ensalada o caldo.

e Prepara bocadillos. Puede tostar semillas de vegetales
(como semillas de calabaza), luego sal ligeramente para un
bocadillo sabroso.

e  Cultivar su propia comida. Plante semillas de frutas y
verduras (segln su geografia y clima) en su jardin para que
vuelvan a crecer.

e Haz Te. Puede utilizar los nucleos y las céscaras de frutas
(como manzanas y naranjas) para hacer té de frutas casero.

e Refresque su espacio. Las cdascaras de las frutas,
especialmente las frutas citricas, se pueden secar para
obtener un ambientador natural.

e ¢Sopa? ¢alguien? Los restos de carne y los huesos son utiles
para hacer sopa, caldo o salsa.

e Dale un impulso a tu jardin. Las cdscaras de huevo y los
posos de café (y casi cualquier desperdicio de frutas o
vegetales) pueden servir como abono para fertilizantes
caseros. Si nunca ha hecho abono antes, éipor qué no
intentarlo?

iNo Desperdiciar, No Querer!
iEvitar el desperdicio de alimentos no tiene por qué ser
dificil! Reducir la cantidad de comida que tira puede

ayudar a preservar nuestro medio ambiente y ayudar a

alimentar a quienes lo rodean. MERITAIN

HEALTH

iEl cuerpo humano es algo
asombroso! Todo tiene que
funcionar correctamente para
que usted se vea y se sienta lo
mejor posible. No sabra el estado
real de su salud hasta que se
realice una prueba de deteccion.
El programa Empower Wellness
Screening puede ser el primer
paso para comprender su salud y
prevenir enfermedades.

iTémese 10 minutos y participe
en el programa de este afio!
Nada es mas importante que
mantener su salud.

HAZTE CARGO DE TU SALUD....
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El 25% de los adultos estadounidenses tienen 2 o mas
afecciones crénicas. ¢Sabe si padece alguna afecciéon
cronica?

El 70% de las muertes en los EE. UU. Se atribuyen a afecciones
crénicas: iUn simple chequeo podria salvarle la vida!

El 46% de las muertes en los EE. UU. Se deben a
enfermedades cardiacas o cancer. Tampoco puedes sentirlo
hasta que estén en una etapa avanzada. Las pruebas son la
Unica herramienta que tenemos para la deteccién temprana.

Hasta el 90% of de los problemas de salud mas graves se
pueden evitar y/o prevenir.
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"Después de devorar todo lo que estaba a la vista
durante 30 afios, a Pac-Man le diagnosticaron
diabetes, hipertension y enfermedades cardiacas."




Nutricién y Forma Fisica @

RICOS EN FIBR

Okra
Espinacas
Maiz

ALIMENTOS

as Cereales integrales .
Manzan
Frijoles/Lentejas

Palta

Bayas
Avena

La fibra es un carbohidrato que el cuerpo no puede
descomponer. Este alimento a base de plantas pasa
por el cuerpo sin ser digerido.

CONSEJOS PARA AUMENTAR EL CONSUMO

Hay dos tipos de fibra: Py -

e Soluble (que se encuentra dentro de la planta) 3 ﬁi&:
se disuelve en liquido y absorbe agua. Ayuda a "

reducir los niveles de glucosa y colesterol..
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Cambie la fruta
entera por jugo de fruta

Insoluble (que se encuentra fuera de la planta)
sedisuelve en liquido, peronolo absorbe. Ayuda
a mover los alimentos a través del sistema
digestivo y ayuda a prevenir el estrefiimiento.

:CONSUMO RECOMENDADOQ?

En una dieta de 2,000 calorias, la Academia de
Nutricién y Dietética recomienda:

e Mujeres: 25 gramos/diarioy

e Hombres: 38 gramos/dia

“ Come arroz integral y
cereales integrales en lugar
de pan blanco, arroz y pasta.

Elija verduras en
lugar de chips, galletas
saladas o papas fritas

BENEFICIOS

Puede reducir el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiacas, diabetes, enfermedad diverticular vy
cancer de mama.

Cubra las ensaladas
con frijoles, semillas
0 hueces.

Pregunte a su

entrenador de

P

A menudo es muy dificil cambiar un habito porque alguien mas piensa que deberia hacerlo. La
Unica forma en que muchos de nosotros podemos llevar una vida mas saludable es centrandonos
en lo que nos motiva. En lugar de pensar en cuanto cuesta comer de manera saludable o en cuanto
tiempo se dedica a cuidarse mejor, es posible que desee hacer una lista de las razones por las que
puede valer la pena cambiar sus costumbres. ¢ Qué preguntas podrias hacerte a ti mismo que realmente te motivarian?
¢Quieres comer mas sano para evitar tomar medicamentos? ¢ Quieres dar un buen ejemplo a tus hijos? ¢ Quieres tener
la energia y la capacidad de jugar con tus nietos? Cuando llegue a los 70 u 80, équé tan activo desea que sea su vida?
Responder a este tipo de preguntas puede darle la motivacion para "cambiar sus costumbres".
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TOMATE U DESCANSO o PIDE AYUDA

C_Cc')mo se siente al pedir ayuda? Para algunos, es
una de las cosas mas dificiles de hacer. Podriamos estar
a cargo, tener gente que confie en nosotros o estar
llenos de orgullo. Ninguno de nosotros es infalible.
La presién puede aumentar hasta que sentimos que
estamos sobre nuestras cabezas. Nuestro instinto, o
lo que nos ensefian, es abrochar el cinturén y capear
la tormenta. Pero considere, en esos momentos,
deberiamos trabajar mas inteligentemente, no mas duro.

La mente humana necesita tiempo para procesar la
informacién. Esaesunadelasrazones porlasque dormimos,
pero ¢quién puede dormir cuando aparentemente
tenemos cosas urgentes que hacer? Ademas, el mundo
para muchos no es propicio para el descanso. Podriamos
pensar que nos estamos tomando un descanso al ver un
programa o desplazarnos por las redes sociales, pero
el cerebro estd activo, especialmente si el contenido
es negativo. Por lo tanto, no hay mucho descanso.

El secreto del agotamiento es que es posible que no te des
cuenta de que estds en medio de él. Esto se debe a que ha
bajado la cabezay se ha concentrado en pasar el dia durante
semanas, meses y afios. Una vida ajetreada, demasiados
compromisos y altas expectativas dejan poco espacio
para los descansos. Sin embargo, se necesitan descansos
para recuperarse, fortalecerse y ver nuevas perspectivas.

Entonces, écomo nos mantenemos flexibles? Podemos
ganar mas autocontrol al observar nuestras reacciones.
Algunos practican la meditaciéon y otros simplemente
guardan el teléfono, cierran la computadora, se sientan,
cierran los
ojos y relajan
la respiracion.
Nuestras reacciones
observadas pueden
ser reveladoras.

Cuando sienta la
necesidad de ser
fuerte, considere
la posibilidad de
ser vulnerable.
Recuerde, la
resiliencia no
se trata solo de
fuerza. Se trata

de aceptar que
estd bien tomarse
un descanso o
pedir ayuda.
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