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Adopte Hábitos y Comportamientos Saludables
Los hábitos y comportamientos saludables aplican a todos los aspectos de la salud y el bienestar, desde la nutrición y el acondicionamiento físico hasta la salud mental y financiera. Pero cuando se trata de adoptar hábitos y comportamientos saludables, es más fácil decirlo que hacerlo. Tome en cuenta los siguientes consejos y técnicas para ayudarle a adoptar hábitos y comportamientos saludables:
· [bookmark: _GoBack]Haga que los cuidados preventivos sean una prioridad. Acuda a realizarse chequeos periódicos con su médico de atención primaria para hablar con él/ella sobre su salud, ya que esto es esencial para el desarrollo de otros hábitos saludables. Su médico también puede ayudarle con aquellos hábitos o comportamientos que se le dificulten, además de recordarle cuando sea tiempo de realizarse pruebas de detección preventivas o de aplicarse vacunas. 
· Enfóquese en una cosa a la vez. Recuerde que los hábitos saludables en el estilo de vida deben ser a largo plazo. Con eso en mente, incorpore los cambios en el comportamiento uno a la vez. Es más fácil enfocarse en una cosa y adaptarse a ese cambio antes de continuar con lo que sigue.
· Tome tiempo para adaptarse. Una vez que haya decidido en cuál comportamiento saludable desea enfocarse, destine suficiente tiempo para adaptarse. Esto pudiera ser desde un par de semanas hasta varios meses. Persista hasta que pueda realizar el hábito casi sin esfuerzo—debe convertirse en parte de su rutina. Entonces continúe con el siguiente hábito. 
· Relacione sus hábitos o comportamientos con un objetivo. Tal vez sea más difícil cambiar un hábito o comportamiento si no sabemos por qué es importante, además de que es menos probable que sigamos adelante con él. Al establecer una relación entre sus comportamientos y sus objetivos, usted se está dando un motivo para cambiar el comportamiento. Cuando usted elija un comportamiento que desee cambiar, pregúntese cómo y por qué le ayudará a vivir de manera más saludable. 
· Establezca objetivos realistas. Divida sus objetivos en metas a corto y largo plazo. Por ejemplo, si el comportamiento que usted desea cambiar es reducir los gastos no necesarios, su meta a corto plazo pudiera ser dejar de comprar uno o dos cafés cada semana. Su meta a largo plazo pudiera ser dejar de comprar cafés por completo y llevar un almuerzo al trabajo cada día. 
· Hágase responsable de sus resultados. Dependiendo del cambio que usted desee realizar, la manera de responsabilizarse de sus resultados pudiera ser diferente. Sin embargo, una buena técnica es elegir algo que sea visible. Tal vez usted pudiera utilizar un libro de registro o un diario para anotar sus alimentos, pedir el apoyo de un amigo o miembro de la familia, inscribirse para formar parte de un grupo o incluso marcar los días en su calendario cuando logre adoptar el hábito. 
· Salga de su zona de confort. Los cambios suelen ser desagradables. Si usted está tratando de adoptar hábitos de alimentos saludables, tal vez pueda comenzar cambiando los dulces por una rebanada de fruta fresca. En un principio, es posible que usted extrañe la satisfacción de los alimentos ricos en azúcares o grasas y esto pudiera ser desagradable. Pero al salirse de su zona de confort y persistir hasta que se convierta en un hábito, usted estará tomando pasos positivos para tener un estilo de vida más saludable. Con el tiempo dejará de ser desagradable.
· Encuentre su motivación intrínseca. La motivación intrínseca es la recompensa o el beneficio que usted experimenta como resultado de sus esfuerzos. Por ejemplo, si usted está tratando de reducir su consumo de comida rápida, su motivación intrínseca pudiera ser que usted tendrá más energía y se sentirá mejor físicamente, lo que hará que usted deje de consumir comida rápida. La motivación intrínseca es un resultado directo de sus esfuerzos y no puede comprarse, por lo que funciona mejor como factor de motivación en comparación con las recompensas tangibles. 
· Identifique los factores que le causen estrés. Los momentos y las situaciones estresantes pueden hacer que sea más difícil adoptar los comportamientos saludables. Antes de que usted llegue a ese punto, piense en las cosas y situaciones que le causen estrés y diseñe un plan para superar esos momentos estresantes. De esta manera, usted estará preparado para lidiar con los factores de estrés sin afectar sus hábitos saludables. Considérelo como una prevención contra las recaídas.
· Elabore un plan en caso de recaídas. La vida es impredecible y no siempre logramos nuestros propósitos. En vez de disgustarse y darse por vencido, elabore desde el inicio un plan en caso de recaídas para que usted esté preparado en caso de necesitarlo. Piense en aquellas cosas que pudieran provocar una recaída y anote cómo puede superarlas. Conserve su plan contra recaídas en un lugar donde pueda consultarlo posteriormente en caso de ser necesario. 
Fuente: American Council on Exercise

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 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, o bien, si desea consultar su explicación de beneficios en línea, por favor visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· Email: cs@pacificsource.com 
· Teléfono: 
Idaho: (208) 333-1596 o (800) 688-5008 
Montana: (406) 442-6589 o (877) 590-1596
Oregon: (541) 684-5582 o (888) 977-9299 
En Español: (541) 684-5456 o (800) 624-6052, ext. 1009
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