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Diez Maneras de Desarrollar Hábitos Pequeños
Ya sea que usted esté haciendo sus propósitos de Año Nuevo o solamente desee establecer hábitos para tener un estilo de vida más saludable, lo mejor es comenzar poco a poco. Los grandes cambios pueden ser magníficos, pero los pequeños hábitos que adoptamos cada día son los que tienen un mayor impacto en nuestro estilo de vida. Los siguientes son diez cambios pequeños que usted poner en práctica para tener el estilo de vida que desea.
1. Comience con un desayuno saludable. Si usted inicia cada día con un desayuno saludable, esto puede marcar la pauta para el resto del día. Usted no solo tendrá una mayor cantidad de energía durante el día, sino que también se sentirá más confiado y capaz de lograr sus objetivos desde el principio. 
2. Beba bastante agua. Comience y termine cada día con un vaso de agua. Consiga un termo o una botella de agua para llevar consigo y manténgase hidratado. La hidratación adecuada puede proveerle más energía y acelerar su metabolismo.  
3. Estaciónese más lejos. Independientemente del lugar donde vayan, muchas personas se estacionan muy cerca de las puertas o entradas. Sin embargo, un pequeño cambio que usted puede hacer para caminar un poco más es estacionarse más lejos. Además, es probable que esto le ayude a alejarse del tránsito vehicular en el estacionamiento, lo que pudiera mejorar su estado de ánimo.
4. Utilice las escaleras. Todos sabemos que es mejor utilizar las escaleras convencionales en vez del elevador o las escaleras eléctricas, ya que esto nos ayuda a quemas más calorías y nos ofrece la oportunidad de realizar actividad física. Pero usted puede hacer algo más. Trote varias veces por las escaleras para hacer un breve ejercicio cardiovascular. Realice varias combinaciones de zancadas mientras se desplaza por las escaleras. Trate de cargar objetos para agregar peso y hacer un esfuerzo adicional.
5. ¡Sonría! Sonreír es algo muy sencillo que además tiene algunos beneficios adicionales para la salud, tales como aliviar el estrés, reducir la presión sanguínea y reforzar nuestro sistema inmunológico. También puede mejorar nuestro estado de ánimo y el estado de ánimo de otras personas a nuestro alrededor.
6. Enfóquese en una buena postura. Tómese el tiempo para enfocarse en su postura, ya que esto puede tener un gran impacto en su día. La buena postura no solo fortalece los músculos de la espalda, sino que también permite que llegue más oxígeno a su cerebro y le ayuda a sentirse más confiado.
7. Retire las tentaciones. Es realmente difícil resistir las tentaciones poco saludables cuando nos enfrentamos a ellas durante el día. Al eliminar estas distracciones, usted hará que sea más fácil elegir las opciones saludables.
8. Coma sus vegetales. No podemos mejorar nuestra salud sin tomar en cuenta nuestra nutrición. Un cambio sencillo es agregar o sustituir vegetales en cada comida o refrigerio. Comience con un vegetal y esto le ayudará a ver cambios reales en su salud. 
9. Salga a caminar. Encuentre un momento en su día para salir a caminar durante 15 minutos en el horario que funcione mejor para usted, incluso si esto significa tomar varias caminatas breves durante el día. Las caminatas le permiten quemar calorías y fortalecer los huesos y músculos, además de que ayudan a rejuvenecer el cerebro, aún si estas son breves.
10. [bookmark: _GoBack]Duerma lo suficiente. El sueño provee al cuerpo el tiempo que necesita para descansar y recuperarse. Haga lo posible por dormir siete horas cada noche y antes de acostarse evite los refrigerios y apague las pantallas. Si usted duerme siete horas con regularidad, se sentirá más energizado y productivo durante el día, además de que acelerará su metabolismo. 

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.
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