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La Navidad es una época
de celebracién, alegria y
unién familiar. Sin
embargo, también
puede ser un periodo de
excesos que impactan
tanto la salud fisica

como emocional. Este
ano, te invitamos a
disfrutar de las
festividades
manteniendo un
balance que priorice tu
bienestar.

Con peguenos cambios,
puedes celebrar con
plenitud sin descuidar tu
salud.




El reto del balance

en Navidad

La combinacién de comidas
abundantes, compromisos
sociales y posibles
preocupaciones financieras
puede afectar nuestro
bienestar general. Sin
embargo, con un enfoque
consciente, es posible
disfrutar de cada momento
sin sobrecargar el cuerpo nila
mente.

Consejos para una
Navidad saludable
y equilibrada

Planea tus Comidas con
Moderacion

» Opta por porciones
pequenas y disfruta de todo
con equilibrio.

 Incluye opciones saludables
en el men{, como ensaladas
frescas y platos bajos en
grasas.

e Prioriza alimentos ricos en
fibra y proteina para
mantenerte saciado mas
tiempo.




Mantén una rutina de ejercicio

 Readliza caminatas al aire libre para
disfrutar del espiritu navideno
mientras te mantienes activo.

» Participa en actividades familiares
que impliquen movimiento, como
juegos o paseos.

Gestion del estrés navideio

- Dedica tiempo para relajarte con
actividades como la meditacion o
la lectura.

- Aprende a decir "no” cuando te
sientas sobrecargado de
comMpromisos.

- Establece un presupuesto para
regalos y evita el estrés financiero.

Disfruta del momento sin excesos

» Saborea los alimentos lentamente y
enfécate en la compania, no solo en
la comida.

e Controla el consumo de alcohol y
elige bebidas con menos calorias,
CoMmo Vinos secos o cocteles sin
azdcar.

Duerme lo Suficiente

« Asegurate de dormir al menos 7-8
horas por noche. Las festividades no
deben ser excusa para descuidar el
descanso.
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La importancia del
bienestar emocional
en Navidad

Las festividades pueden
despertar emociones
variadas, desde alegria
hasta nostalgia. Para cuidar
tu bienestar emocional:

o Conecta con tus seres
queridos: Dedica tiempo
de calidad a las personas
importantes en tu vida.

» Expresa gratitud:
Reflexiona sobre lo que
tienes y comparte tu
agradecimiento.

» Evita comparaciones:
Recuerda que cada
celebracién es Gnicay
especial a su manera.

Ideas para
celebrar con
salud y balance

Regalos conscientes: Opta
por obsequios
relacionados con la salud,
como kits de autocuidado
O experiencias relajantes.

Cenas equilibradas:
Incluye recetas saludables
que sean igualmente
deliciosas.

Tradiciones activas:
Participa en actividades
como decorar juntos, salir
a cantar villancicos o
hacer caminatas en
familia.




Conclusion: Disfruta
una Navidad plenay
saludable

|

La Navidad es una
oportunidad para celebrar la
vida, agradecer y compartir.
Mantener un bbalance entre el

disfrute y el bienestarte -
permitird.empezar el nuevo
ano con energia 'y salud.

Disfruta de cada momento,
prioriza lo que realmente
importa y recuerda que la
mejor forma de celebrar es
cuidarte a ti mismo y a tus
seres queridos. jFeliz Navidad
saludable!
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