¢COMO ES TU ESTILO DE VIDA?

Contesta este cuestionario, recordando como ha sido tu vida este ultimo mes. Luego, suma los puntos y anétalos al final de cadacolumna.
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Puntaje Final

C x2=

Suma todos los resultados de las columnas y multiplica tu puntaje final por
dos. Mira lo que significa tu puntaje y sigue las recomendaciones

De 1032 120 Felicitaciones. Tienes un estilo de vida Fantastico.

De 852102 Buen tr abajo. Estas en el camino correcto.

De73a84 Adecuado, estas bien.

Ded7a72 Algo bajo, podrias mejorar.

De 0 ad6 Estas en la zona de peligro, pero la honestidad es tu
real valor.

El estilo de vida, empezando ahora. Miralas areas donde hastenido 06 1
puntoydecide por donde quieres empezar a cambiar.

Ten unEstilode Vida
Fantastico

«  ¢Tu estilo de vida necesita un cambio?

Fijate algunas metas.

Dia a Dia realiza pequefios pasos para llegar a tener una
vida saludable y en buenas condiciones. Logra el control
de tu cuerpo, mente y de tu espiritu... Preparate para
lograr lo mejor que la vida te puede ofrecer.

Aqui hay algunas sugerencias de lo que se puede lograr.

Familia y amigos: comunicate. Comparte tus sentimientos con los
demas. Abraza a alguien que tu quieras todos los dias.

Asociatividad: intégrate y forma grupos. Participa en organizaciones
(clubes y agrupaciones culturales, deportivas, parroquiales, de voluntariado,
mujeres, tercera edad, etc.). Simate al desafio de construir de manera
colaborativa posibilidades para alcanzar una vida con calidad.

Actividad fisica: haz actividad fisica, por lo menos camina 30 minutos
todos los dias; baila, sal en bicicleta, trota, juega con los nifios; realiza
gjerciciofisico a lo menos 30 minutos 3 veces ala semana.

Nutricion: incluye abundantes frutas y verduras en tus comidas, ademas
de pan y cereales, leguminosas, pescados, carnes y lacteos descremados.
Evita la sal, el azlicar y la comida chatarra, también reduce las grasas.
Mantente delgado(a).

Tabaco: deja de fumar. Mejor alin no comiences. Busca ayuda de un
familiar, de amigos o de un profesional. Busca ambientes libres del humo de
tabaco (en el trabajo, hogar ylugares publicos).

Alcohol: si vas a beber, no te embriagues. Consume menos de dos tragos
por dia de vino, cerveza o tragos fuertes. Nunca conduzcas vehiculos
después de beber alcohol. Técnicas de respirar profundo, hacer ejercicioy de
relajacion sonuna ayuda.

Tipo de personalidad: tranquilizate. Busca maneras de relajarte
(conversa con otras personas, busca una actividad entretenida, sal a dar
una larga caminata). Con calma disfruta de la vida. Si es necesario recurre por
ayuda.

Trabajo: valora lo bueno de tu trabajo o de tus actividades. Tu aporte es
importante.

Introspeccion: piensa en positivo. Aleja la depresion manteniéndote
activo(a). Desarrollaalglin pasatiempo o involticrateen otras actividades.

Control de Salud: no desatiendas tu cuerpo ni tu mente. Acude al equipo
de salud paradetectarpeligrosy prevenirenfermedades.

Conducta sexual: recuerda que la sexualidad es parte integrante y
trascendente durante toda la Vida. La salud sexual es un proceso fundamental
enel desarrollo humano y en las relaciones interpersonales y no se limita a
lareproduccion. Evita llevar una conducta sexual riesgosa.

Otras conductas: no olvides el cinturdn de seguridad. Transita atento(a) a
las ordenes del transito que estan destinadas a cuidarte. Sé prudente al
manejar.
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