

8 Razones para Usar Medios de Transporte Alternativos
Ya sea que usted esté parado detrás de una fila interminable de automóviles o se encuentre detenido en una zona en construcción, los retrasos causados por el tráfico pueden poner a prueba nuestra paciencia. No es de extrañar: Según el estudio sobre el tráfico más reciente realizado por INRIX, los conductores estadounidenses pasan 42 horas en el tráfico al año y pierden $1,400 en gasolina con el automóvil detenido.¿Qué podemos hacer con la frustración causada por la congestión? Estas son ocho maneras de cambiar las cosas para facilitar
sus recorridos:    
1. Haga un poco de ejercicio adicional. Vaya a trabajar caminando, brincando o en
bicicleta, patineta o patines. Así le será más fácil hacer la actividad física recomendada cada semana. El Departamento de Salud y Servicios Humanos recomienda un mínimo de 150 minutos de actividad física moderada a la semana. De ser posible, integre el ejercicio en su recorrido.
2. Comparta el automóvil mientras canta karaoke. Haga su viaje un poco más agradable cantando karaoke en el automóvil con sus amigos y compañeros de trabajo. Regla #1:
No se tome las cosas tan en serio. El resto depende de usted.   
3. Preocúpese por una cosa menos. Si usted toma un medio de transporte alternativo
en vez de su propio vehículo, no tendrá que estresarse por el tráfico, los lugares de estacionamiento, los peatones y otras distracciones. Deje que otra persona se encargue
y relájese hasta llegar a su destino.
4. Déle un descanso a su presupuesto. La gasolina, el estacionamiento, el desgaste
de su vehículo—todos estos gastos diarios pueden afectar su presupuesto y dejar menos dinero para otras cosas más agradables. El transporte público y los viajes compartidos
en automóvil también representan un gasto, pero aún así le permitirán ahorrar dinero a largo plazo.
5. Apoye a su comunidad. El transporte público es una parte integral del motor económico de una ciudad. El uso del autobús o el tren ligero representa un apoyo para nuestras comunidades, los negocios locales y la vida cívica—pero no necesariamente por el boleto que usted paga. Lo importante es el crecimiento general en la cantidad de usuarios; un sistema de transporte público bien utilizado impulsa las inversiones de capital, lo que significa más empleos, prosperidad comercial, comunidades funcionales y una mayor calidad de vida.   
6. Sea bueno con el medio ambiente. Cada vez que evitamos el uso del automóvil para llegar al trabajo o decidimos compartir el automóvil con otros, estamos limitando el consumo de gasolina y reduciendo las emisiones de carbono. Si logramos que más personas cuiden del medio ambiente, todos podremos respirar mejor.  
7. Tómese un poco de tiempo para usted. Tan pronto como usted llega al trabajo, hay muchas actividades por realizar. Lo mismo ocurre al regresar a casa: Quehaceres y responsabilidades que no pueden esperar. Al utilizar un medio de transporte alternativo, usted tendrá más tiempo para sí mismo, especialmente si su recorrido es largo. Usted puede llamar a un amigo, leer un libro, escuchar su música favorita, hacer nuevos amigos
o realizar ejercicios de respiración profunda y meditación.
8. Ponga un buen ejemplo. La gente nota las decisiones que tomamos—incluyendo nuestros amigos, hijos y compañeros de trabajo—especialmente cuando somos consistentes con nuestros compromisos. Si usted acude a trabajar en bicicleta, si toma el autobús o si organiza viajes compartidos en automóvil, dará un buen ejemplo para todos los demás.
En resumen, usted estará haciendo una diferencia. 

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.
· [bookmark: _GoBack]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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