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5 Consejos para Cambiar el Tiempo Frente a la Pantalla por Tiempo Real
Mientras más tiempo nos enfoquemos en las pantallas digitales, menos tiempo tendremos para las experiencias del mundo real. El tiempo que pasamos sentados frente a un dispositivo o un televisor viendo videos, DVDs o juegos de video es tiempo valioso que no destinamos al ejercicio, la reflexión, la familia y los amigos. Considere cambiar el tiempo frente a la pantalla por tiempo real, comenzando con estas cinco estrategias sencillas: 
1. Declare una prohibición durante un día de la semana. Ya sea en familia o con sus amigos, comprométase a dejar las pantallas durante una tarde a la semana. Intente cocinar juntos, jugar juegos de mesa o armar rompecabezas. El objetivo: platicar e interactuar con las personas más importantes para usted.  
2. Deje la pantalla y baje de peso. Las personas que ven televisión en exceso tienen una mayor tendencia a ser obesas. No solo permanecemos sedentarios cuando vemos nuestros programas favoritos, sino que también consumimos alimentos frente a la pantalla. Póngase la meta de comer por lo menos una comida a la semana sin pantallas—despierte sus sentidos al sabor, los olores y las texturas de sus alimentos. 
3. Evite hacer varias cosas a la vez y agudice su enfoque. Si desea ser más eficiente cuando se concentra, guarde su teléfono. Al dejar su dispositivo en otra habitación o en una mochila, usted puede prevenir las distracciones, incluso si mantiene su teléfono en el modo de silencio. 

4. Asegúrese de salir de casa sin su dispositivo. Redescubra lo estimulante que es interactuar con la gente cara a cara. En vez de pasar tiempo frente a la pantalla, salga afuera, vaya a caminar y deleite sus sentidos.
5. Cambie la pantalla digital por algo tangible y táctil. En vez de leer en línea, compre un periódico o acuda a su librería o biblioteca local y vea qué le llama la atención. El hecho de vivir el momento dentro de su entorno puede ser estimulante para su sentido de descubrimiento. 

Visite PacificSource.com para obtener recursos y herramientas en línea sin costo alguno.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, acceda a InTouch y haga click en CaféWell. Visite CaféWell para:
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información, o bien, póngase en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente por email o teléfono:
· cs@pacificsource.com | (888) 977-9299 
· En Español: (541) 684-5456 ó (800) 624-6052, ext. 1009
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