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La Buena Salud Durante los Días Festivos
¿Está usted buscando maneras de mantenerse saludable durante los días festivos sin que esto le cause estrés? Estos son algunos consejos simples que le ayudarán a estar más feliz y saludable mientras usted y los suyos dan gracias, comparten la alegría y celebran un año nuevo.
· Comparta la gratitud y la felicidad. Los días festivos pueden ser una temporada de gozo, pero también pueden resultar estresantes. Deshágase del estrés compartiendo su alegría con sus seres queridos o haciendo una lista de las cosas por las que usted se siente agradecido.
· No se olvide de respirar. Con todo el ajetreo de la temporada, a veces se nos olvida hacer una pausa y respirar. Asegúrese de destinar tiempo para descansar y recargar su energía entre toda esa diversión.
· Hidrátese bien durante las fiestas. Beba un vaso de agua entre cada cóctel durante las fiestas de los días festivos para moderar su ingesta de alcohol y calorías. 
· Escoja bien al llenar su plato. Durante las comidas de los días festivos, seleccione estratégicamente lo que va a servir en su plato. Llene la mitad de su plato con opciones saludables y luego sea selectivo al llenar la otra mitad con sus alimentos favoritos. 
· Mantenga los dulces fuera de su vista. Los bocadillos dulces y deliciosos abundan durante los días festivos. Dese permiso de saborear algunos de sus favoritos y luego aléjese físicamente de la mesa del buffet o de la charola de las galletas para evitar que siga comiéndolos.
· Forme un grupo de apoyo. Haga un reto con sus amigos, compañeros de trabajo o parientes para no subir de peso desde el inicio de las festividades y durante el año nuevo. 
· Vacúnese contra la gripe. Con todas las cosas que ocurren durante los días festivos, usted no tiene tiempo para enfermarse. Lávese las manos frecuentemente y vacúnese contra la gripe para protegerse contra los gérmenes.
· Haga lo posible por moverse más. Durante la temporada de las festividades, es probable que usted no tenga mucho tiempo de hacer sus rutinas de ejercicio. Trate de incorporar un mayor movimiento durante sus actividades diarias. Camine rápidamente en el centro comercial durante 15 minutos antes de iniciar sus compras o estacione más lejos su automóvil para que pueda caminar unos 5 ó 10 minutos antes de llegar a la fiesta. 
· Baile durante toda la noche. ¿No tuvo tiempo de hacer ejercicio antes de la fiesta? ¡Todavía tiene tiempo que quemar esas calorías, así es que súbase a la pista de baile!
· Obsequie el regalo de una mejor salud. Apoye los esfuerzos de bienestar de sus amigos o parientes obsequiándoles un regalo saludable. Algunas opciones incluyen: una canasta con frutas, un certificado de regalo para un masaje, un libro con recetas saludables, un dispositivo para registrar la actividad física y mucho más.
[bookmark: _GoBack]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, ingrese a InTouch y haga click en el botón de 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 ingrese a InTouch for Members para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· E-Mail: 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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