

6 Consejos para Inculcar Hábitos Saludables
Los niños nos están observando. Los hábitos, comportamientos y acciones que adoptamos
de niños—tales como la dieta o el ejercicio—se quedan con nosotros hasta la edad adulta, proporcionándonos un sentido de estructura y consistencia. Estos son seis consejos para inculcar hábitos saludables para toda la vida: 
1. Manténgase activo. La actividad física insuficiente es una de las principales causas
de obesidad, por lo que los niños inactivos pudieran estar en riesgo de desarrollar enfermedades crónicas. Los miembros más pequeños de nuestra comunidad necesitan
que los adultos demuestren que el ejercicio es una parte divertida de sus vidas. Ponga
el ejemplo: Pasee en bicicleta, practique el senderismo en el bosque, salga a correr en
el parque, participe en un equipo o vaya a nadar en la piscina. 
2. Disfrute de los vegetales. Una buena manera de conseguir que los niños disfruten de las frutas y los vegetales es dándoles el poder de decidir. Involucre a los niños cuando vaya a comprar comestibles y déjelos que elijan algunas coloridas frutas y verduras. Al llegar a casa, pregúnteles cuáles frutas y verduras desean incorporar en su siguiente comida y solicite su ayuda como sous-chefs en la cocina.  
3. [bookmark: _GoBack]Consulte a su médico. Los chequeos periódicos con el médico son un hábito permanente que puede tener un efecto considerable en la prevención y el control de las enfermedades
a futuro. Ponga el ejemplo como padre de familia; explique a los niños la importancia que tiene la experiencia del médico. Al acudir a la consulta con el médico, reconforte y tranquilice a los niños y no se enfoque en cosas que puedan causar ansiedad, tales como las vacunas. 
4. Tenga una buena higiene dental. Utilice el cepillo de dientes y el hilo dental junto con sus hijos como parte de una rutina de "diversión necesaria" cada noche y recuérdeles por qué es tan importante hacerlo. Compre una pasta de dientes de algún sabor atractivo para los niños, un cepillo de dientes de príncipes o princesas y unos palillos con hilo dental (en vez de hilo dental tradicional) si usted cree que esto facilitará las cosas. 
5. Vacúnese. Las vacunas contra la gripe, las paperas, el sarampión y la tos ferina son seguras y eficaces, por lo que deben aplicarse. Estas vacunas no solo evitan que los niños contraigan el virus, sino que también reducen su propagación y previenen el riesgo de las complicaciones posteriores al virus, mismas que pueden ser muy peligrosas.  
6. Cuente los centavos. Nunca es demasiado pronto para enseñar a los niños la importancia de tener un ingreso, ahorrar y elaborar un presupuesto. Proporcione una remuneración económica a sus hijos por hacer sus labores y sugiera algunas actividades que puedan realizar en la casa o el vecindario para ganar dinero adicional. La próxima vez que sus hijos deseen comprar algún artículo costoso, ofrezca pagar una parte o la mayoría del costo del artículo y permita que los niños ahorren suficiente dinero para contribuir a la compra de manera significativa. El permitir que sus hijos conozcan las recompensas del trabajo, la disciplina y la paciencia les traerá grandes beneficios.  

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness—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 compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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