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Introduccion

Debido a los impactos daiiinos de los comportamientos negativos, se han
escrito innumerables articulos y libros sobre cémo identificarlos, sus
desencadenantes y como superarlos. No hay duda de que estos esfuerzos
son encomiables y muchas personas han podido mejorar la calidad de sus
vidas aprovechando los consejos de estos materiales. Sin embargo, el
hecho de que muchos escritores y lectores no se den cuenta es que el mal
comportamiento es esencialmente la ausencia de lo sano. Por lo tanto, si
se pueden promover buenos habitos, estos eliminaran y reemplazaran
automaticamente los destructivos.

Esta conviccion es el motivo de este proyecto. La salud es lo mas
importante de este mundo. Lamentablemente, muchas personas no se
dan cuenta hasta que lo pierden. La realidad es que nuestra salud se
deteriorard a medida que envejecemos y avanzamos hacia el final de
nuestras vidas. No obstante, podemos optar por envejecer gradualmente
0 parecer mayores que nuestra edad real debido a una mala gestién de la
salud.

Los habitos saludables aseguran que podra mantenerse mas alejado del
médico y tener la fuerza para realizar sus actividades diarias.

Ya es hora de que priorices tu salud. Si estd enfermo, le resultara dificil
lograr y vivir sus suenos. Tus seres queridos necesitan que estés sano. Si
su salud fisica se ve afectada, afectara todos los demads aspectos de su
vida, incluida su salud mental y social. La vida se vuelve incoloro y sin
sentido cuando no estds sano. ¢Ddénde esta la salida? Aproveche los
consejos de este libro.
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Capitulo 01

Capitulo 1: éQué son los habitos saludables?

Es ldgico comenzar investigando sobre los habitos saludables. De hecho,
son numerosos. Entonces, destacaremos las caracteristicas de los habitos
saludables y te recordaremos lo que realmente importa mas en la vida.

¢Qué son los habitos saludables?

En medio de la locura y las prisas del mundo moderno, muchas personas
olvidan las cosas mas importantes de la vida. Muchos nunca aprenden a
valorar esas cosas hasta que las pierden. Es esta falta de acierto en nuestras
prioridades lo que es responsable de la tasa de depresion en el mundo de
hoy. Muchas personas se sienten infelices a pesar del dinero y los logros
gue tienen. Siguen preguntandose qué falta. La respuesta no es
descabellada. Se han olvidado de cdmo vivir.

Estas son algunas de las cosas mas importantes de la vida que muchas
personas descuidan.

Seres queridos
El deseo de ser rico y famoso ha hecho que muchas personas olviden que
es muy solitario estar en la cima cuando no estas con tus seres queridos.

Algunas personas lloran los dias en que reciben premios porque desean a
sus amigos, familiares y cualquier otra persona que les importe estuviera
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presente. En realidad, hay algunas situaciones en las que perdemos a
nuestros seres queridos por accidentes.

Sin embargo, en algunos casos, nos abandonan porque somos egoistas y no
les tenemos en cuenta. Estamos ocupados persiguiendo nuestros suefios
mientras les hacemos sentir que ocupan lugares secundarios en nuestras
vidas. El rey Midas, en la mitologia griega antigua, aprendio por las malas
qgue ningun tesoro en este mundo podria reemplazar a su hija. No tienes
que perder a sus seres queridos antes de darse cuenta de eso.

Felicidad

La felicidad es la mayor busqueda del hombre, aunque muchas personas no
se dan cuenta. La razén por la que quieres perseguir y vivir tu suefio es que
quieres ser feliz. Lamentablemente, muchas personas obtienen todo lo que
quieren solo para darse cuenta de que no quieren lo que tienen. En otras
palabras, persiguieron la gran vida porque pensaron que los haria felices
solo para darse cuenta de que se sentian vacios después de lograr sus
objetivos.

No es necesario poseer un jet privado o usar ropa cara para ser feliz.
Disfrutar del compafierismo de tus seres queridos es suficiente para
hacerte feliz. El problema es que muchas personas tienen amigos que no
los valoran por las cosas que no poseen. Aun asi, si te encuentras entre
personas que te aman y respetan sin importar lo que tengas, comprenderas
que la felicidad esta en las cosas simples de la vida.
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Salud

Tenga en cuenta que la salud no es simplemente la ausencia de
enfermedades, segun la Organizacion Mundial de la Salud. También se
refiere a su vida mental y social. Tu salud es muy importante para la calidad
de vida que vive. Es mas dificil ser feliz o disfrutar de la compafiia de sus
seres queridos cuando estd enfermo. Entonces, nunca debes jugar con eso.

Su horario de trabajo no debe hacer que tenga menos consideracidn por su
salud. Si no trata bien a su cuerpo, pronto se “declarara en huelga” o “lo
desalojara”. Tu cuerpo es ese propietario con el que no debes meterte.
Quiere ser respetado, y te despertaras con un fuerte impacto cuando no
estés haciendo lo que debes hacer.

Salud es riqueza

Mucha gente dice que la maxima anterior casi se esta convirtiendo en un
cliché y esta perdiendo su relevancia. Sin embargo, sigue siendo una
declaracion veraz importante que solo puede tratar con ligereza bajo su
propio riesgo. La salud es riqgueza y de eso no hay duda. Al menos, lo
necesitas para generar riqgueza. No puede ir a trabajar si estd enfermo a
menos que sea muy leve. Incluso cuando es menor, todavia le resultard
dificil estar en su mejor momento cuando no tiene una buena salud.

Ademas, necesita estar sano para disfrutar de su éxito. é De qué sirve ganar
todo el dinero solo para gastarlo en enfermedades? Deberia hacer una
“excursidon” al hospital de vez en cuando para aprender algunas lecciones
vitales de la vida. Hay muchas personas ricas en el hospital que estan
luchando por sus vidas. Tienen dinero, pero no tienen la salud que el dinero
no puede comprar.

El hecho de que pueda pagar una comida cara no significa que deba
comprarla. Debe considerar las implicaciones para la salud de las cosas que
consume en lugar de sus precios. El éxito solo vale la pena cuando gozas de
buena salud y puedes disfrutarlo con las personas que significan mucho
para ti.
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éQué hace que un habito sea saludable?

Terminaremos esta seccidn identificando las cualidades de los habitos
saludables para ayudarlo a identificarlos y evitar los destructivos. Los
habitos saludables tienen los siguientes atributos.

Beneficioso para el individuo a largo plazo

Es fundamental mencionar que un habito debe ser beneficioso a largo plazo
antes de que pueda considerarse saludable. Hay muchas cosas que
hacemos que satisfacen nuestros deseos a corto plazo, pero que son
desastrosas a largo plazo. Por ejemplo, fumar calma el deseo de sentirse
tranquilo a corto plazo. Sin embargo, eventualmente afecta el pulmén y
otras partes del cuerpo.

Por lo tanto, si un habito no puede hacer que se mantenga saludable a largo
plazo, no debe dejar que los beneficios a corto plazo le venden los ojos. La
falta de consideraciéon por las consecuencias futuras de una accion solo
traera lagrimas y arrepentimientos eventualmente.

Beneficioso para los demas

Cuando algo es beneficioso para usted pero perjudica a otros, no es un buen
habito. Tenemos que ser conscientes de cdmo nuestras acciones afectan a
las personas que nos rodean. Esta es la razdon por la que el gobierno de
algunas naciones restringe las actividades de las industrias. El hecho de que
una empresa esté impulsando la economia y generando una gran cantidad
de dinero no significa que tenga la libertad de poner en peligro nuestra
salud.

Debemos aplicar el mismo principio al evaluar nuestros hdabitos. Por
ejemplo, la promiscuidad sexual puede hacerte sentir bien de inmediato.
No obstante, herira emocionalmente a su pareja cuando se entere. En
algunos casos, incluso podria afectar fisicamente a la persona si la infecta
con enfermedades de transmision sexual por relaciones sexuales sin
proteccion.
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Beneficioso para su salud fisica y mental

Lo mejor para usted es considerar cdmo sus acciones afectan su salud fisica
y mental. Si un habito afecta negativamente su salud mental,
eventualmente afectara su salud fisica y viceversa. Por lo tanto, el hecho de
gue una accién no tenga un impacto directo en su salud fisica no significa
que sea adecuada para usted. Por ejemplo, es posible que esté haciendo un
trabajo que no le exige demasiado fisicamente. No obstante, si le dicen que
haga cosas poco éticas que no se alinean con su conciencia, no sera feliz.

El sentimiento de insatisfaccidon se volvera mas intenso cuando se dé cuenta
de que sus actividades estan lastimando a las personas. Si sigues teniendo
emociones negativas, puede afectar la forma en que cuidas tu salud fisica.
Por ejemplo, cuando no estad de buen humor, no es probable que tenga
apetito. El deseo de hacer ejercicio o disfrutar del sexo si esta casado podria
verse afectado. Entonces, un buen habito no solo tiene beneficios para la
salud fisica; también deberia tener ventajas para la salud mental.
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Capitulo 02

Capitulo 2: Opciones de estilo de vida

La vida es un juego de elecciones y debes elegir sabiamente. Nunca
debemos olvidar que tenemos derecho a elegir nuestras opciones, pero no
tenemos derecho a decidir las consecuencias de nuestras decisiones.

Tomando las mejores decisiones personales

La calidad de su vida depende de la calidad de sus elecciones. Lo que sea
gue esté experimentando hoy a menudo es producto de sus inversiones
anteriores. No tiene que esperar hasta estar enfermo parra comenzar a
comer de manera saludable y hacer ejercicio. Puede optar por tener una
cultura de tener un estilo de vida saludable para proteger su salud tanto a
corto como a largo plazo. Tenga en cuenta que siempre esta tomando una
decision, incluso cuando parece que no esta haciendo nada. La indecisidony
la eleccion de no hacer nada siguen siendo opciones.

Debe ser mas deliberado sobre las decisiones que toma porque todas
tienen consecuencias, que pueden ser positivas o negativas. Por ejemplo,
no debes comer cualquier cosa que puedas agarrar. Es un enfoque
incorrecto de la alimentacién que puede hacer que aumente de peso o
poner en peligro su salud. Un adagio dice: «Eres lo que comes».
Independientemente de su percepcion de esta declaracién, no esta lejos de
la verdad.
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Su elecciéon de alimentos y la forma en que los consume afectan varias
partes de su vida, incluido su fisico y su salud en general. No obstante, su
habito de alimentacidon no es la Unica eleccién de estilo de vida que hace.

Su decision de comprometerse con un entrenamiento diario o la decision
de mantenerse alejado también traera sus consecuencias.

Opciones de estilo de vida

Una eleccion de estilo de vida se refiere a una decision personal vy
deliberada de llevar a cabo un comportamiento que puede disminuir o
aumentar el riesgo de enfermedad o lesion. Es probable que ya haya
tomado decisiones sobre su estilo de vida. Por ejemplo, si ha decidido dar
un paseo durante treinta minutos todos los dias, es una eleccién de estilo
de vida. De la misma manera, si ha tomado la decisiéon de mantenerse
alejado del alcohol, es una eleccion de estilo de vida que promovera su
bienestar y lo ayudard a evitar consecuencias dafinas.

Al decidir evitar o reducir el consumo de alcohol, esta disminuyendo las
posibilidades de un accidente automovilistico debido a conducir en estado
de ebriedad. También esta reduciendo el riesgo de dafio hepatico cuando
toma esta decisidn. En dltima instancia, esta disminuyendo las posibilidades
de morir prematuramente. Ademas, el estigma que conlleva ser conocido
como alcohdlico puede afectar su salud mental.

Opciones de estilo de vida poco saludables

La mayoria de las opciones de estilo de vida que se han mencionado hasta
ahora son positivas. Sin embargo, también los hay negativos. Pueden causar
danos devastadores a la persona que tiene este estilo de vida y también a
las personas que la rodean. A continuacidn se muestran ejemplos de
opciones de estilo de vida poco saludables.

De fumar
Un ejemplo de una eleccidn de estilo de vida negativa es el tabaquismo. Es
un factor de riesgo importante para diferentes tipos de cancer, incluido el

cancer de pulmdn. Fumar no solo afecta al fumador; también tiene efectos
destructivos en las personas que rodean al fumador. Por ejemplo, las
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personas que rodean a un fumador también estan inhalando el humo
procedente del cigarrillo. Entonces, terminan sufriendo los mismos o
incluso peores problemas de salud. Si fuma, no es el Unico en riesgo. Las
personas que te rodean también corren riesgo porque son fumadores
pasivos.

Uso de armas de fuego

El uso de un arma de fuego también es una eleccion de estilo de vida
peligrosa. No es seguro, especialmente si tiene problemas con el manejo de
la ira. Podrias herir a otros y también a ti mismo en un dia en el que estés
frustrado. De hecho, puede ayudar en la autodefensa, especialmente en los
estados donde son legales. No obstante, debe pensarlo dos veces antes de
adquirir uno, incluso si vive en ese tipo de lugar. El hecho de que algo sea
legal no significa que sea bueno para usted. Busque otras alternativas que
puedan ayudarlo ademas de eso.

Abuso de drogas

Si tiene el habito de tomar medicamentos sin la prescripcidn o supervision
de un médico, también esta jugando un juego peligroso. Las drogas son
sustancias quimicas. Por lo tanto, cuando los consume, afectaran a su
cuerpo de una manera que nunca sabra. La mayoria de las drogas tienen
efectos secundarios. Es solo que algunos son leves. Aln asi, algunos
medicamentos tienen efectos secundarios devastadores que van desde
complicaciones del embarazo hasta estrefiimiento.
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Algunas drogas, especialmente la heroina y el cannabis, pueden provocar
problemas de adiccién. También pueden causar alucinaciones, lo que
interfiere con su capacidad para realizar sus tareas diarias. Por lo tanto, le
conviene evitar experimentar con drogas. Los médicos y otros expertos
médicos profesionales estan capacitados para comprender el contenido de
los medicamentos y sus efectos. Por lo tanto, le conviene confiar en su
criterio al elegir tomar o dejar un medicamento.

Cdédmo liberarse de los habitos daninos

La mejor manera de liberarse de los habitos daiinos es evitarlos. Siempre
es mejor prevenir que curar. Una vez que ha comenzado a caer en un
habito, se vuelve muy dificil dejarlo. A tu cuerpo le gusta cuando tienes un
habito porque aumenta su eficiencia. Sin embargo, las elecciones de estilo
de vida incorrectas pueden tener consecuencias devastadoras. Por lo tanto,
debes detenerlos. Es un desafio liberarse de un habito negativo. Sin
embargo, es posible.

Una de las mejores formas de cambiar las cosas es reemplazandolas por las
correctas. Por ejemplo, en lugar de fumar o beber alcohol, puede encontrar
otras formas de relajarse o alejar su mente de los problemas de la vida.
Puede reemplazar estos habitos con entrenamientos regulares o encontrar
un pasatiempo. Un pasatiempo puede mejorar tu estado de animo vy
excitarte de tal manera que no necesites el efecto que ofrece el cannabis.

Sea estratégico al elegir un buen habito para reemplazar uno negativo. Si
elige una actividad que no le ofrece los beneficios que disfruta de un habito
poco saludable, es probable que el impacto no dure. Por ejemplo, no
puedes reemplazar un mal habito que te calma por uno bueno que te
emociona. Seguira teniendo ansias de calma y es posible que termine
volviendo a la anterior eleccion de estilo de vida poco saludable. Por lo
tanto, tdmese su tiempo para asegurarse de tomar una decisién que
resistira la prueba del tiempo.
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Capitulo 03

Capitulo 3: Equilibrio entre la vida personal y laboral

La pandemia del Covid-19 fue un desastre sin precedentes. No solo maté a
personas y causo un dolor inconmensurable a las familias que perdieron a
sus seres queridos; también derrumbd las economias de muchas naciones.
Sin embargo, ensefid a muchas personas lecciones vitales. Una de esas
lecciones se discutira con todo detalle en esta seccion.

éQué es el equilibrio entre el trabajo y la vida privada?

El equilibrio entre el trabajo y la vida personal se refiere al estado de
equilibrio en el que un individuo saca lo mejor de su carrera y de su vida
personal. En otras palabras, es un arreglo que le permite ascender en la
escala de su carrera sin sacrificar sus relaciones personales. Esta estructura
se esta convirtiendo rapidamente en la nueva norma debido a sus
numerosos beneficios.

La pandemia hizo que muchas personas se dieran cuenta de lo que se
habian perdido durante tanto tiempo: el equilibrio entre el trabajo y la vida.
Muchas empresas se vieron obligadas a pedir a sus trabajadores que
trabajaran desde casa. A muchas personas se les ocurrid que preferirian
continuar con ese arreglo. La posibilidad de trabajar desde casa es cada vez
mas una opcion preferida por los millennials porque ofrece un equilibrio
entre la vida laboral y personal.
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Segun una encuesta de Accel y Qualtrics, el 66% de los millennials estan
dispuestos a aceptar un recorte salarial para trabajar de forma remota. Esto
muestra que muchos empleados estan frustrados con sus luchas con el
equilibrio entre el trabajo y la vida en un equipo tradicional. Trabajar desde
casa le permite ejecutar proyectos sin tener que trabajar desde un
escritorio. Por lo tanto, no es de extrafiar que muchas empresas estén
trabajando con mano de obra remota. Este enfoque les permite obtener lo
mejor de sus empleados.

Beneficios del equilibrio entre la vida personal y
laboral

Muchas personas solo pueden hacer las cosas que les gusta hacer después
de su jubilacidn. Sin embargo, algunas personas obtienen lo mejor de la vida
mientras trabajan porque tienen un equilibrio entre el trabajo y su vida
personal.

A continuacidn se presentan algunos de los beneficios de este estilo de vida.

Menos estrés

Segun un profesor de Stanford, Jeffrey Pfeffer, el estrés laboral esta
matando a los estadounidenses. De hecho, esta clasificado como la quinta
causa de muerte en los EE. UU. El estrés laboral se refiere al resultado de
condiciones como altas exigencias laborales, poca autonomia en el trabajo
y largas horas de trabajo. Dana la productividad y la moral.

Sin embargo, se ha descubierto que también tiene un impacto drastico en
el bienestar. Ademas, una cuarta parte de los estadounidenses cree que
sus trabajos son su principal fuente de estrés. El equilibrio entre el trabajo
y la vida personal ayuda a reducir el estrés y a aumentar la productividad.

Limites claros

Una de las razones por las que las personas luchan por lograr un equilibrio
entre su carrera y su vida personal se debe a la falta de limites claros entre
los dos. Muchas personas llevan su trabajo a casa y llevan su vida personal
a sus lugares de trabajo. En otras palabras, muchas personas son culpables
de forzar sus relaciones personales al incorporar la presién que enfrentan

LasDietasSaludables.com



https://lasdietassaludables.com/

en su oficina. Ademas, hablan con sus compafieros de trabajo sobre sus
familias, molestandoles asi con cosas que deberian quedarse en casa. El
equilibrio entre el trabajo y la vida personal ayuda a crear limites que le
ayudaran a tener lo mejor de los dos mundos.

Salud mental mejorada

Cuando sienta que no tiene mas remedio que hacer el trabajo hasta que
esté mentalmente agotado todos los dias, eventualmente afectara su salud
mental. Te sientes como un esclavo que tiene que hacer todo lo posible
para llegar a fin de mes. Sin un equilibrio entre el trabajo y la vida personal,
es susceptible a las emociones negativas. Le faltaran los recursos para
manejarlos porque esta emocionalmente abrumado.

Mejorar la salud fisica

El equilibrio entre el trabajo y la vida personal no solo mejora su salud
mental; también mejora su salud fisica. Cuando tenga el equilibrio
necesario en su carrera y vida personal, estara mas relajado y creara tiempo
para actividades mas productivas. Podra cocinar su comida y, por lo tanto,
comer de manera saludable. También podrd tener habitos de suefio
saludables y crear mas tiempo para hacer ejercicio. El producto de estos
habitos beneficiosos es una buena salud fisica.

Impulsar la atencidn plena

Trabajar demasiado tensara sus relaciones personales. Si esta casado y
tiene hijos, su codnyuge e hijos sentiran que su trabajo le importa mas a
usted que a ellos. Dificilmente tendra tiempo para ver a sus hijos
representar a sus escuelas o hacer cualquier otra cosa que les importe. La
ausencia de un equilibrio entre el trabajo y la vida personal es una de las
razones por las que algunos matrimonios que empezaron bien se
rompieron y terminaron por convertirse en divorcios.

Su conyuge quiere su atencion y es posible que no pueda arreglarselas
cuando no la estd recibiendo. Cuando trabajes moderadamente, podras
estar mas presente en el momento. Podra sentarse con sus seres queridos
y disfrutar de su compaiiia sin interferencias.
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Cémo reducir la velocidad en el mundo moderno

No es suficiente comprender los beneficios del equilibrio entre el trabajo y
la vida personal; debes saber como incorporarlo. A continuacion se
presentan algunos consejos que le ayudaran en este sentido.

Descartar el perfeccionismo

La tendencia al perfeccionismo generalmente se desarrolla a una edad
temprana para muchos de los que deben superar su rendimiento. Se
presionan mucho a si mismos para tener alto rendimiento.
Lamentablemente, muchos llevan esta mentalidad a la edad adulta. Su
deseo de desarrollar su potencial los lleva a una sobrecarga tal que estan
dispuestos a descuidar otros aspectos de sus vidas para ascender en la
escalera del éxito profesional. Han sido estudiantes de grado A y ahora
guieren ser trabajadores de grado A. Esta desesperacion no le permitira
tener una carrera y una vida personal equilibradas.

Reduzca el uso de sus dispositivos digitales

Es mas facil para las personas llevar sus trabajos a casa o llevarlos a donde
vayan hoy, gracias al advenimiento de la tecnologia. Es una gran ventaja
porque permite a las empresas ofrecer mas flexibilidad a sus empleados.
No obstante, el problema es que algunas personas no saben cémo trazar
los limites porque tienen acceso a su lugar de trabajo desde casa. A algunos
les gusta trabajar en sus computadoras portatiles cuando su cdnyuge e hijos
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buscan su atencion. Tenga el principio de cerrar su computadora portatil y
mantener su teléfono alejado cuando hable con sus seres queridos.

Ejercicio regular

Se han escrito muchos libros y articulos sobre los numerosos beneficios del
ejercicio regular. Practicamente todo el mundo conoce suimportancia. Aun
asi, mucha gente tiene una cultura de eliminarlo cuando estan ocupados. El
ejercicio te pone en un estado meditativo que aporta tranquilidad a tu
cuerpo, segun la Clinica Mayo. No importa lo ocupado que esté, todavia
encontrara tiempo para comer porque es importante. También debe tratar
el ejercicio de esa manera.

Obtenga sus prioridades correctas

Haga una lista de las cosas mds importantes para usted en orden de
importancia. Esta lista no puede ser la misma para todos. No obstante, su
familia, su salud y su trabajo deberian estar mas cerca de la cima. Necesita
esta lista para reconocer algunas otras actividades a las que dedica su
tiempo y que son una pérdida de tiempo. La razén por la que algunas
personas luchan por lograr un equilibrio entre el trabajo y la vida es que
pasan demasiado tiempo en las redes sociales. |dentifique aquellas
actividades que hacen perder su tiempo y limitelas o eliminelas para crear
mas tiempo para su familia y su trabajo.

Delegar mas

Delegar no solo te beneficia; también da espacio para que otros crezcany
se vuelvan mas competentes. Como mujer de carrera, es posible que deba
sentarse con su esposo y discuta las dreas en las que él puede ser de ayuda
en el hogar para reducir el estrés de preparar la cena para el hogar. Muchos
hombres te ayudaran con gusto si les presentas la idea con el enfoque
correcto. También puede involucrar a sus hijos a medida que crecen.
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Capitulo 04

Capitulo 4: Aproveche al maximo sus rutinas diarias

Un dia perdido es un regalo que nunca podras recuperar. Por lo tanto, es
imperativo que disfrute cada dia de su vida como si fuera el ultimo.
Recuerde que lo que determina la calidad de su dia es la forma en que
realiza su actividad. Por lo tanto, debe cambiar la forma en que transcurre
el dia para aprovecharlo al maximo. A continuacion, se muestran algunos
trucos que pueden marcar la diferencia en sus rutinas diarias.

Enfocarse en el significado o los beneficios

Una de las razones por las que no nos sentimos motivados a la hora de
realizar algunas tareas es que nos olvidamos de los beneficios de esa
actividad en algun punto de la linea. De hecho, algunas tareas pueden ser
fisicamente exigentes, como lavar la ropa, trapear o cortar el césped. Sin
embargo, no son actividades sin sentido. Los llevamos a cabo porque son
importantes para nuestra salud y el aspecto de nuestro hogar. Nadie quiere
estar en una casa con césped descuidado, pisos polvorientos y ropa
apestosa. Ademads, no quieres que tus visitantes te perciban como una
persona sucia.

Por lo tanto, debe utilizar el propésito de las actividades como motivacién
para completarlas sin quejarse. Una de las razones por las que postergas las
cosas es que has quitado la vista de la esencia de la tarea. Recuerda lo
prolijo y ordenado que estaras mientras planchas tu ropa. De la misma
forma, piensa en el sentimiento personal de satisfaccién y los buenos
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comentarios que recibiras de los huéspedes cuando limpies tu casa. Es
cierto que te sentirds cansado al realizar la actividad, pero olvidaras todo el
estrés por el que has pasado cuando la hayas completado.

Hazlos divertidos

Piense en formas innovadoras en las que puede llevar a cabo sus rutinas
diarias para motivarlo a realizarlas. Por ejemplo, puede hacer que usar el
control remoto del televisor, cepillarse los dientes y levantar un objeto sea
mas desafiante usando su mano no preferida. Revisar su nuevo correo
electréonico también puede convertirse en una tarea de rutina aburrida a
pesar de su importancia si no busca formas mas efectivas de hacerlo. Puede
considerar aprovechar los filtros en su cuenta de Gmail, lo que le permite
priorizar algunos correos electréonicos. Ademas, puede considerar tomar
una nueva ruta cuando vaya al trabajo o regrese.

A tu mente le encanta cuando haces algo de una manera diferente. Puedes
considerar convertir una rutina en un juego. Por ejemplo, puede comenzar
a verificar cuanto tiempo le toma hacer su cama. Luego, establezca un
desafio para superar ese tiempo la proxima vez. También puede hacer esto
para otras actividades. A todos nos encantan los desafios y las
competiciones porque tienen una forma de hacernos trabajar mds duro y
mas eficientemente. Incluso si no hay nadie que compita contigo, puedes
establecer desafios personales que te pondran al dia.

Estar enfocado

Una actividad adquiere un nuevo aspecto cuando prestas mas atencion a
los detalles. Por ejemplo, puede disfrutar mas comiendo su comida cuando
come despacioy preste atencidn al sabor de cada bocado y trozo. Si preparo
la comida, piense en el proceso involucrado y como sus habilidades
culinarias han producido esa magia. Si es un restaurante, aprecia la técnica
de los cocineros e imagina la energia que ponen en hacer la comida. Te
daras cuenta de que se siente diferente, a diferencia de cuando solo comes
por el gusto de hacerlo.

También puede aprovechar al maximo sus rutinas cuando esté presente en
ese momento. No lea un periédico cuando vea una pelicula. Elija una tarea
a lavez y concéntrese en ella hasta que haya terminado. Cuando hable con
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la gente, no use su teléfono sin pedir su permiso. La mente humana no esta
disefiada para concentrarse en mas de una tarea a la vez. Cuando intentas
hacer mas de una cosa al mismo tiempo, te encuentras estresado.
Terminaras sin aprovechar al maximo ninguna de esas actividades.

Optimiza tu fuerza

No puedes disfrutar tu vida al maximo si no te has descubierto a ti mismo.
Debe conocer sus fortalezas y debilidades. Cuando identifique las cosas en
las que es bueno, las encontrard agradables. Delegue las cosas en las que
no es fantastico en otros, especialmente cuando puede permitirse pagar
por manos adicionales. Si cortar el césped arruina su semana o su dia y
puede pagarle a otra persona para que lo haga, é¢por qué no? No te vuelve
perezoso. Solo eres lo suficientemente inteligente como para concentrar tu
energia en cosas mas productivas.

Si no ha descubierto las cosas que hace sin esfuerzo, tendra dificultades
para lograr la eficiencia. Tenga en cuenta que el hecho de que tenga
dificultades con una tarea no significa que no esté preparado para ella. Es
posible que necesite mas capacitacion y orientacion para hacerlo mejor. Por
lo tanto, asegurese de investigar para mejorar su eficiencia. Cuando sea
mejor para hacer algo, le resultard mds divertido hacerlo. Dejaras de
procrastinar y haras mas dentro del limite de tiempo que tienes. De lo
contrario, seguira dandose diez razones por las que no deberia hacer lo que
debe hacer en el momento adecuado.

Piensa en el futuro

Sofiar despierto puede ser bueno a la hora de realizar una tarea que te
parezca estresante. Por ejemplo, mientras lava el automovil, especialmente
durante el fin de semana, puede alegrar su estado de animo pensando en
una cita que tenga el préxima fin de semana. Piense en las cosas que dird y
en cdmo se vestird. Antes de que te des cuenta, jhas terminado con la
tarea! Este enfoque puede ser contraproducente si lo que estd haciendo
requiere que lo piense. Por ejemplo, no es recomendable al leer su correo
electrénico. Sin embargo, es una manera fantastica de realizar actividades
gue requieren su energia y fuerza fisica mas que su capacidad cognitiva.
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Ademas, es vital que no dejes que los hermosos pensamientos te hagan
detener lo que estds haciendo. Si se distrae con los pensamientos de tal
manera que se encuentra descansando para concentrarse en la
imaginacion, necesita encontrar un método diferente. Puedes considerar
escuchar musica mientras realizas la actividad. Esto funciona bien al hacer
ejercicio. Cree una lista de reproduccidon de sus canciones favoritas y
reproduzcalas mientras suda.

Aproveche su periodo de energia pico

No todas las actividades deben hacer por la mafiana o por la noche, segln
sea el caso. No copie el horario de otros porque no es todo lo que funciona
para otros lo que funcionara para usted. Necesita comprender su cuerpo
para conocer su periodo maximo de energia. Su periodo de maxima energia
es la parte del dia en la que estd mds energizado y alerta. Para algunas
personas, es por la mafiana, mientras que para algunas es por la noche. Una
vez que descubra el suyo, debera reprogramar sus actividades.

Coloque aquellas actividades que demandan mas energia y un mayor nivel
de alerta en su periodo de maxima energia. Mueva los menos exigentes al
otro periodo del dia. Este enfoque asegura que tendra suficiente en el
tanque para las tareas mas exigentes y menos estresantes. Ya no terminaras
el dia con la sensacion de que podrias haber hecho mds. También dejara de
posponer las cosas que puede hacer hoy para el dia siguiente.
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Capitulo 05

Capitulo 5: Consejos para tu salud y tu fisico

A pesar de la importancia de vivir de forma saludable, no es necesario
gastar mucho dinero para disfrutarlo. Solo necesita la informacion correcta
gue lo ayudara a mantenerse saludable y en forma. Aqui se destacard y
explicara algunos consejos de salud y fitness sencillos pero efectivos que
mejoraran su experiencia.

Concéntrese en su salud mental

Una de las razones por las que la gente se enoja, se frustra, se cansa y se
deprime son los periodos prolongados de inactividad. Por otro lado, las
personas activas a menudo se sienten enérgicas, experimentan un mejor
estado de animo y disfrutan de una vida mejor en general. Por lo tanto,
incluso si no tiene ninguna razén para estar motivado para mantenerse
activo y participar en un ejercicio, recordar su impacto en su salud mental
podria cambiar el rumbo a su favor. Mientras tanto, existen muchos
impactos en cascada de estar mentalmente sano, incluidas excelentes
relaciones interpersonales y profesionales. También le brinda la plataforma
para demostrar su mejor habilidad cuando se le requiera para
desempeiiarse.

Comience su dia con ejercicio

Muchas personas se sienten desanimadas con el ejercicio regular porque
asumen que significa que tienen que ir al gimnasio o correr 25 km al dia.
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Por otro lado, hay innumerables actividades mas ligeras que puede
aprovechar, como yoga, natacion, caminar y andar en bicicleta. De hecho,
jugar con los ninos y limpiar la casa es una forma de ejercicio. Por lo tanto,
no es necesario que hagas sentadillas con el doble de tu peso corporal para
poder mantenerte activo. Empiece el dia con el ejercicio para estar de buen
humor el resto del dia.

Se recomienda que solo realice actividades extenuantes, como carreras de
velocidad y levantamiento de pesas, tres veces por semana. Como maximo,
no deberia ser mas de cinco veces por semana. Deje que los dias restantes
sean para una actividad mas ligera. Este enfoque asegura que podra
continuar con la rutina. Ademas, las actividades extenuantes pueden tener
un impacto negativo en los musculos.

Mantener niveles ideales de movilidad y flexibilidad

Normalmente, se supone que las personas de 20 afios son mas flexibles.
Aun asi, muchas personas habran perdido mucha flexibilidad durante ese
periodo de sus vidas en comparacion con cuando eran cinco afios mas
jovenes. Para esas personas, es inimaginable pensar en ser mas estrictos
cuando han llegado a la edad de 40 y 50. La buena noticia es que puede
cambiar las cosas si tiene problemas con su flexibilidad. Puede mejorar los
niveles de movilidad y flexibilidad de su articulacion siempre que esté
dispuesto a hacerlo. Al menos, deberias poder tocarte los dedos de los pies.
El ejercicio regular le ayudara en este sentido.
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Aproveche los entrenamientos de flexibilidad y
movilidad

Si puede mejorar su movilidad y flexibilidad, debe tomar medidas
deliberadas. Existen rutinas de ejercicios que pueden ayudarte en este
sentido. Por ejemplo, puede comenzar sus entrenamientos con cinco a diez
minutos de estiramiento. Aseglrese de concentrarse mas en las areas
estrechas durante este ejercicio. También debe considerar realizar trabajos
de movilidad y flexibilidad en los dias cuando esta menos ocupado. Este
enfoque le permitird mejorar mas rdpido y entrar en ritmo rapidamente
cada vez que comience su rutina de ejercicios.

Entrenamiento de fuerza y levantamiento pesado

Siguen llegando estudios que demuestran que el entrenamiento de fuerza,
incluido el levantamiento de pesas, ofrece multiples beneficios. Aumenta
los niveles de energia, mantiene el peso y mejora el metabolismo de la
glucosa. Por lo tanto, hay razones mas que suficientes por las que deberia
considerar el entrenamiento de fuerza. Tenga en cuenta que puede usar su
propia pesa rusa, mancuernas, pesas y peso corporal para entrenar. Ir a un
gimnasio puede ayudarte porque alli encontraras expertos.

Ademas, encontrards a otras personas como tu que estan haciendo lo
mismo, y eso te inspirara y motivara. Aun asi, puede entrenar en su casa si
estd lo suficientemente concentrado y disciplinado. Es mejor si puedes
encontrar un amigo que entrene contigo. Se desafiardn a si mismos y la
competencia adicional los alentara a hacer mas. Tenga en cuenta que el
amigo no tiene que ser un entrenador experto. Siempre que él o ella esté
interesado en mantenerse en forma como tu, has encontrado la pareja
adecuada.

Revise su IMC

La calculadora de IMC es una de las mejores formas de calcular su peso
corporal ideal. De hecho, algunas personas sienten que el IMC puede ser
engafoso. Sin embargo, a menos que una persona posea musculos
anormalmente enormes debido a los esteroides, el IMC ofrece una
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calculadora razonablemente precisa de su peso corporal ideal. Debe
verificarlo de vez en cuando para evaluar cuanto peso ha perdido o ganado
durante un periodo. No siempre es obvio que estas ganando o perdiendo
kilos. Es posible que tu espejo no te cuente la verdadera historia. Aun asi,
puede controlar su peso ideal comprobando su IMC.

Mantenga niveles saludables de grasa corporal y peso
corporal

La diabetes, la hipertension y el infarto son enfermedades devastadoras
gue nadie quiere contraer. Sin embargo, la realidad es que muchas
personas en el mundo de hoy viven con estas dolencias. Uno de los factores
de riesgo de estas enfermedades es la grasa extra. Por lo tanto, se esta
haciendo mucho bien cuando participa en actividades que pueden ayudarlo
a mantener niveles saludables de grasa corporal. Tenga en cuenta que
ganar peso corporal adicional en forma de agrandamiento muscular
también puede tener impactos negativos.

El peso extra, ya sea muscular o graso, debe ser transportado por las
articulaciones. Por lo tanto, podria comenzar a afectar la salud de sus
articulaciones a largo plazo, especialmente cuando envejece. Le conviene
evitar el aumento de peso excesivo cuando eres mas joven para evitar las
repercusiones en tu vejez. Manténgase saludable hoy para un futuro mejor.

Consuma dietas equilibradas

Una dieta equilibrada es una comida que contiene todos los nutrientes
necesarios en la proporcion adecuada. Nuestro cuerpo necesita una
variedad de nutrientes para llevar a cabo sus funciones de manera
adecuada. Tenga en cuenta que el cuerpo necesita todos los grupos de
alimentos. Solo tienes que tener cuidado con la cantidad que tomas.
Algunos nutrientes solo se necesitan en pequenas cantidades. Se
denominan micronutrientes, mientras que el cuerpo necesita
macronutrientes en grandes cantidades. Necesitas saber cuales comer mas
y cudles consumir menos para mantener tu salud. Por ejemplo, debes
consumir mas proteinas y menos carbohidratos.
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Capitulo 06

Capitulo 6: Tips para una dieta saludable

Todos desean vivir de manera saludable, pero solo unas pocas personas
viven con buena salud. Esto muestra que vivir de manera saludable es mas
gue una ilusiéon. Tienes que tomar medidas deliberadas si vas a poder
mantener tu salud. Una de las formas mas importantes de disfrutar de una
buena salud es consumir dietas saludables. Esta seccion destacara vy
explorard algunos trucos de dieta saludable que pueden ayudarlo en este
sentido.

Reducir la ingesta de carbohidratos

Los azucares y granos de los que se han eliminado la fibra y otros nutrientes
se denominan carbohidratos refinados. Los ejemplos incluyen pasta y
harina blanca. Estos alimentos se digieren rapidamente y son bajos en fibra.
Por lo tanto, solo lo mantienen lleno por un periodo corto. Pronto deseara
comer mas poco después de comerlos. En lugar de ellos, elija fuentes de
carbohidratos complejos como la avena, verduras como las zanahorias o
granos antiguos como la cebada y la quinua. Estas opciones contienen mas
nutrientes y lo mantendran lleno por periodos mas largos.

Comprar con una lista

A muchas personas les gusta comprar alimentos poco saludables de forma
impulsiva. Puede reducir la posibilidad de hacer esto comprando con una
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lista. Cuando tenga una lista con un presupuesto especifico, solo comprara
las cosas que necesita. Por lo tanto, es muy probable que se quede con los
articulos saludables de su lista en lugar de gastos esporadicos y no
planificados.

Limite su consumo de refrescos y batidos

Los refrescos y los batidos son famosos por hacer que las personas
aumenten de peso. Por lo tanto, le conviene reducir la forma en que los
consume. No obstante, hay sustancias menos conocidas que pueden tener
el mismo efecto.

Por ejemplo, las bebidas que se anuncian por su capacidad para mejorar el
rendimiento deportivo pueden hacer que aumente de peso.

Las bebidas enlatadas, las bebidas deportivas y las aguas aromatizadas
tampoco son seguras porque contienen un exceso de azucar y colorantes
artificiales. A menudo son muy altos en calorias, lo que los hace peligrosos
para su salud. Curiosamente, incluso el jugo, que a menudo se promociona
como una bebida beneficiosa, puede hacerte subir de peso si no controlas
la forma en que lo tomas. Por lo tanto, hidratarse con agua es su mejor
opcion para mantenerse saludable y mantener su forma.
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Desayunos ricos en proteinas

Muchas personas han sido engafiadas con respecto al papel de los huevos
en el cuerpo. Algunas personas asumen erroneamente que consumir mas
huevos los hard mas gordos. Los alimentos ricos en proteinas, como los
huevos, pueden marcar una gran diferencia si los incluye en su desayuno.
Segun los expertos, consumir estos alimentos por la mafiana te permite
mantenerte saludable y reducir el exceso de peso. Todo lo que necesita
hacer es cambiar su tazédn de cereal diario por un revuelto cargado de
proteinas hecho con huevos y verduras salteadas. Es una forma muy eficaz
de perder peso.

Consuma alimentos ricos en fibra

Los alimentos saludables como frutas, verduras, frijoles y cereales
integrales contienen fibras. Los investigadores han descubierto que
consumir alimentos ricos en fibra no solo le ayudara a perder peso; también
te ayudara a mantenerte en forma. La buena noticia es que agregar mas
fibras a su comida no es una tarea desafiante. Es tan simple como agregar
frijoles a su ensalada, comer nueces ricas en fibra o comer avena en el
desayuno.

Come mas frutas y vegetales

Los nutrientes y las fibras que su cuerpo necesita estan presentes en las
verduras. Ademas, los investigadores han confirmado que consumir
verduras puede ayudarlo a mantenerse saludable y perder peso. Los
estudios también han demostrado que consumir ensalada puede hacer que
se sienta lleno, lo que reduce su deseo de comer mas.

Ademas, los cientificos han descubierto que comer las verduras durante
todo el dia puede ayudarlo a mantener un peso saludable. También reduce
el riesgo de desarrollar diabetes, enfermedades cardiacas y otras
enfermedades crénicas. Por lo tanto, le conviene ser mas claro en cuanto a
incluir verduras y frutas en sus comidas diarias. Los beneficios a corto y
largo plazo valen la pena cuando elige hacerlo.
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Evite el exceso de azlcar

El azucar, especialmente el de las bebidas dulces, es una de las principales
razones del aumento de peso excesivo. También esta relacionado con
problemas de salud como enfermedades cardiacas y diabetes. Ademas, los
alimentos como los refrescos, los dulces y los productos horneados
contienen una gran cantidad de azucares afadidos y muy pocos nutrientes
gue el cuerpo necesita. Lo mejor para usted es eliminar los alimentos con
alto contenido de azucares agregados porque pueden ayudarlo a perder
peso y mantenerse saludable. Tenga en cuenta que algunos alimentos
organicos pueden tener un contenido de azucar increiblemente alto. Por lo
tanto, procure leer las etiquetas nutricionales antes de consumir cualquier
alimento.

Consume grasas mas saludables

Es comun que la grasa sea lo primero que se desea reducir cuando se
intenta adelgazar. Sin embargo, las grasas saludables pueden ayudarte a
adelgazar. De hecho, varios estudios han demostrado que una dieta alta en
grasas con alimentos como aguacates, aceite de oliva y nueces puede
ayudar a optimizar la pérdida de peso. Ademas, las grasas te hacen sentir
mas lleno, lo que reduce el antojo por mas comida. Por lo tanto, consumir
grasas saludables puede ayudarlo a mantenerse en el camino mientras
mantiene su peso y salud.

Coma mas alimentos caseros

Si sabes cocinar, tienes una habilidad que puede ayudarte a comer de
manera saludable y evitar engordar en exceso. Las investigaciones han
demostrado que las comidas caseras lo ayudan a mantenerse saludable y
promueven la pérdida de peso. No hay duda de que lo pasards genial
cuando comas en un buen restaurante. Sin embargo, los restaurantes estan
configurados para estimular su paladar en lugar de mantenerlo saludable.

Por lo tanto, se estd haciendo mucho bien al cocinar sus comidas. Tendra
control sobre la eleccidon de los ingredientes, lo que le permitira elegir los
saludables que le permitiran priorizar su salud. Ademas, le ayuda a ahorrar
mas dinero, especialmente si tiene un presupuesto relativamente bajo.
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Caminar mas

Su automovil esta destinado a ser una bendicidon que reducira su nivel de
estrés. No obstante, si no tienes cuidado, es posible que te acostumbres y
te vuelvas perezoso. No tienes que conducir a todas partes. Camine cuando
la distancia no sea demasiado grande para ejercitar sus musculos. Caminar
es una manera fantastica de perder peso sin pasar por rutinas extenuantes.
Segun los cientificos, treinta minutos de caminata al dia pueden ayudarlo a
perder peso enormemente a largo plazo. Ademads, es una actividad
agradable y sin esfuerzo que puede realizar en interiores o al aire libre.

Concéntrese en su comida al comer

Al consumir alimentos sin pensar en lo que esta haciendo, no obtendra lo
mejor de la experiencia. Aun asi, ese no es el Unico problema. Otro
problema que viene con la distraccion cuando esta comiendo es que puede
consumir mas calorias de las necesarias, lo que lleva a un aumento de peso.
Por lo tanto, evite comer mientras mira una pelicula o se sienta con su
computadora. Come en la mesa del comedor para que puedas tener control
sobre la cantidad que estas consumiendo. Desplazarse por los correos
electrdnicos en su teléfono inteligente mientras come también es un habito
gue debe descartar para asegurarse de concentrarse en su comida.
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Capitulo 07

Capitulo 7: Cbmo dormir mejor

El proceso del sueio y sus beneficios merecen un libro completo. El sueio
es uno de los procesos mas importantes del organismo que ofrece
numerosas ventajas. Dormir bien es un habito que no debes manejar con
ligereza. En esta seccidn, exploraremos los beneficios de tener un suefo
reparador y como puede mejorar su habito de dormir.

Beneficios de los Suefios Restauradores

A continuacién, se muestran algunas de las ventajas que acompafian a los
buenos habitos de suefo:

Niveles de energia pico

Muchos procesos tienen lugar en su cuerpo cuando duerme. Por ejemplo,
muchos trabajos de reparaciéon y mantenimiento ocurren en el cuerpo
durante el periodo de sueno. Tu cuerpo necesita que estés inactivo para
poder realizar sus tareas sin interferencias. Debe darle suficiente tiempo
para realizar estas funciones. De lo contrario, te despertaras sintiéndote
cansado. Sin embargo, cuando duerma a tiempo, sentira que su «bateria»
se ha recargado por completo.

En consecuencia, dispondra de energia suficiente para realizar sus
actividades durante el dia.
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Rendimiento mejorado

Los niveles maximos de energia son la base de actuaciones fantasticas.
Cuando no durmid bien, se sentira cansado y estresado, lo que puede
impedir su preparacidon y eventual desempeiio. Se vuelve peor y obvio
cuando estds involucrado en actividades mentalmente desafiantes como la
escrituray el andlisis de datos. Es posible que tenga dificultades para pensar
en ideas creativas, lo que puede resultar frustrante. Siempre que tenga una
entrevista o presentacidn crucial, asegurese de estar bien descansado para
tener la base para rendir al maximo.

Sensacion de alegria

Desconocido para muchos, su habito de dormir puede afectar su salud
psicoldgica. Una de las razones por las que algunas personas se sienten
descontentas durante el dia y sienten que la vida no vale la pena es porque
no durmieron bien. Cuando empiece el dia con una nota incorrecta debido
a los malos habitos de suefo, le resultard dificil entrar en el ritmo durante
el dia. No se desempefiara como se esperaba y puede comenzar a sentirse
frustrado por su vida. Puede afectar sus reacciones hacia los demas,
agravando aun mas sus problemas.

Relaciones interpersonales de calidad
No dormir bien puede hacer que se despierte de mal humor. Mientras

tanto, cuando estd descontento, no es probable que dé buenas respuestas
a sus amigos y familiares. De hecho, algunas personas son lo
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suficientemente inteligentes emocionalmente como para controlar sus
sentimientos y relacionarse bien. Sin embargo, a algunas personas les
resulta dificil decir las cosas correctas cuando se sienten exhaustas.

Recuerde que las respuestas negativas pueden causar peleas que no se
pueden arreglar entre usted y sus seres queridos. Por lo tanto, le conviene
tener un suefio reparador para que pueda «despertarse en el lado derecho
de la cama». Si nota que estad discutiendo mas con amigos y familiares,
necesita relajarse mas y mejorar su habito de dormir.

Mejora del sistema inmunolégico

El cuerpo tiene sus propios «soldados» que lo protegen contra los invasores
de gérmenes. Estos combatientes son parte de un sistema del cuerpo
llamado sistema inmunoldgico. Cuando este sistema esté en su punto
maximo de potencia, sera muy dificil que cualquier enfermedad ataque su
cuerpo. Sin embargo, una vez que estd débil, su cuerpo se vuelve
susceptible a infecciones.

Entonces, cualquier cosa que impulse este sistema lo ayudara a mantener
alejado al médico. Afortunadamente, los cientificos han descubierto que un
buen habito de dormir es un refuerzo inmunoldgico. Este descubrimiento
fue realizado por investigadores de la Academia Estadounidense de
Medicina del Sueio. De hecho, el investigador afirma que la calidad del
sueino hace que las vacunas sean mas efectivas.

Relaciones profesionales de calidad
Por tu tranquilidad, inteligencia emocional y 6ptimo desempefio en el
trabajo, porque duermes bien, potenciaras tus relaciones profesionales. Le

resultara mas facil llevarse bien tanto con sus empleadores como con sus
colegas cuando esté bien descansado.

Consejos para dormir mejor

Puede mejorar la calidad de su suefio aprovechando los siguientes
consejos.
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Tenga un horario regular para acostarse y despertarse

Tu cuerpo tiene una forma de adaptarse a tus habitos para aumentar la
eficiencia y ahorrar energia. Si no tiene una hora especifica para dormir y
despertarse, el ritmo circadiano de su cuerpo se vera afectado y esto lo
afectara. Esta es una de las razones por las que notard que durmio pero se
despertd cansado. Establece tiempos especificos y deja que tu cuerpo entre
en ritmo. Puede tomar una semana o dos, pero una vez que su Cuerpo se
acostumbre, se sentira con mas energia después de dormir.

Evite el uso de luces brillantes en su habitacion

Cuando te expones al sol por la mafiana, tu cuerpo lo absorbe y te sentiras
rejuvenecido. El aumento de energia le permite completar las tareas de
forma mas rdpida y eficaz. Cuando se pone el sol, debe evitar las luces
brillantes porque su cuerpo asumird que todavia es de dia y querra
mantenerse alerta y activo. Esta exposicion puede impedirle dormir a
tiempo. Por lo tanto, le conviene asegurarse de que su habitacion esté a
oscuras para adormecer su cuerpo y dormir a tiempo.

Deja que tu cama sea solo para dormir

Muchas personas tienen la practica de realizar diferentes actividades
cuando estan en la cama por la noche, como leer, mirar television y
presionar sus teléfonos. Si sabe que no esta listo para dormir, no se meta
en la cama. Su cuerpo podria adaptarse a su negativa a dormir en lacamay
comenzar a estar alerta en lugar de dormir. Por lo tanto, use otros lugares
para otras actividades durante la noche. Una vez que te subes a la cama, tu
cuerpo debe saber que es hora de dormir.

Evite las siestas durante el dia

Es natural que a veces se sienta cansado y con sueio durante el dia. Sin
embargo, debe tener cuidado con la forma en que lo hace para no
establecer una precedencia incorrecta para su cuerpo. No tome una siesta
a menos que esté enfermo, ya que interrumpira su suefio por la noche. Si
debe dormir, asegurese de que sea de quince a veinte minutos. Incluso si
tienes que hacer eso, déjalo al final de la tarde. Dormir por las tardes evitara
que duermas a tiempo por la noche.
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Reldjese tarde en el dia

Intente tanto como sea posible para evitar llevarse sus factores estresantes
a la cama. Una de las formas mas faciles de lograrlo es realizando todas las
actividades extenuantes del dia. Reldjese hacia el final del dia para poder
conciliar el sueio. Cuando realiza tareas extenuantes antes de dormir, se
quedard dormido por agotamiento, lo que no es beneficioso para su
cuerpo. Tal suefio puede hacer que te despiertes con dolor de cabeza. En
su lugar, haga tareas mas livianas para que pueda reducir la velocidad hasta
gue finalmente se duerma para sentirse renovado cuando se despierte.

Tener una rutina para la hora de dormir

Su cuerpo anhela rutinas que pueda seguir constantemente. Puedes
aprovechar este hecho para ensefarle a tu cuerpo a dormir a tiempo. Haga
cosas que haga cuando esté a punto de dormir. Por ejemplo, puede tomar
un bafo caliente antes de acostarse o escuchar su cancidon o lista de
reproduccién favorita. Una vez que su cuerpo se acostumbre a la rutina,
comenzara a prepararse para dormir una vez que inicie el ritual. Asegurese
de que sea consistente para obtener los mejores resultados.
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Capitulo 08

Capitulo 8: Beneficios de beber mas agua

No cabe duda de que beber agua es un habito imprescindible y
beneficioso. Ayuda a asegurarnos de que no nos ahogamos cuando
comemos. Sin embargo, hay mas ventajas para disfrutar cuando bebe
mucha agua.

Lubricacidn de articulaciones

Los cartilagos estan presentes en las articulaciones y los discos de la
columna. Curiosamente, contienen un 80% de agua. Por tanto, la
deshidratacion a largo plazo puede reducir la capacidad de absorcion de
impactos de las articulaciones. Esta es una de las razones por las que las
personas experimentan dolor en las articulaciones. Los cientificos
descubrieron hace mucho tiempo que el cuerpo humano es como una
maguina con varias partes que realizan operaciones especificas.

Al igual que los automaviles, nuestros cuerpos deben recibir
mantenimiento para garantizar que sigan funcionando a niveles dptimos.
El agua hace lo mismo que los aceites de motor en una maquina. Lubrican
la articulacién hidratando los cartilagos. Por lo tanto, una de las formas en
gue puede asegurarse de evitar el dolor en las articulaciones es bebiendo
mas agua. Este habito relativamente barato y facil puede ahorrarle el
costo de obtener una cita con un médico mas adelante.
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Formacidn de saliva y moco

Necesita saliva para ayudar al proceso de digestion. Ademas, es
fundamental asegurarse de que la nariz, la boca y los ojos estén humedos.
El beneficio de mantener humedas estas partes del cuerpo es que evita la
friccion y los dainos. Cuando bebe mas agua, también mantiene la boca
limpia. Ademas, no puede lavarse la boca sin usar agua.

Los dulces y caramelos son suntuosos, pero pueden provocar caries.
Dificilmente podemos evitarlos porque nos los dan en ocasiones
especiales. Aun asi, es fundamental limitar su impacto en nuestro equipo
dental. Beber mas agua puede ayudarlo a evitar las caries. La eleccion del
agua por encima de las bebidas azucaradas también puede ayudar en este
sentido.

Reduccion de la posibilidad de resaca

La lista de efectos secundarios del consumo excesivo de alcohol es
interminable. Existen impactos negativos a corto y largo plazo al tomar
este depresor. Uno de los efectos a corto plazo es la resaca. Una resaca es
aquella condicidn fisica indeseable que sigue a un consumo excesivo de
alcohol. A menudo se caracteriza por nduseas y dolor de cabeza.

Las personas suelen experimentar este efecto por la mafiana después de
haber bebido mucho la noche anterior. Puede evitarse alternando bebidas
alcohdlicas con agua con gas sin azucar, hielo y limén cuando esté de
fiesta. No dejes que el disfrute del momento te haga condenar las
terribles consecuencias del dia siguiente.

Pérdida de peso

Hay mucha presion para que muchas personas pierdan peso hoy en dia
debido a la prevalencia de golpes sutiles u obvios que avergtienzan el
cuerpo de las personas de talla grande. No obstante, hay muchos
beneficios de perder peso ademas de conseguir un fisico de ensuefio.
Evita la obesidad y sus impactos negativos. Por lo tanto, puede elegir
perder peso por las razones correctas.
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Si ese es el caso, hay muchas formas efectivas de hacerlo.
Afortunadamente, incluso hay formas gratuitas de hacerlo. Uno de los
métodos baratos y faciles de perder peso que muchas personas ignoran es
el consumo de mas agua. Beber agua antes de comer hara que consumas
menos comida porque rapidamente tendras una sensacion de saciedad.

Mejora el rendimiento durante el ejercicio

Los deportistas tienen la cultura de tomar descansos para tomar agua. No
es una actividad inutil. Hacen esto porque mejora su rendimiento. Segun
los expertos, beber mas agua mejora el rendimiento, especialmente
durante actividades extenuantes. De hecho, se necesitan mas estudios
para confirmar esta sugerencia. Sin embargo, existe evidencia de que esta
afirmacidn podria no estar lejos de la verdad.

Por ejemplo, una revisidon descubrié que la deshidratacién impide el
rendimiento, especialmente cuando una actividad dura mas de treinta
minutos. Una de las razones por las que se cansa facilmente durante el dia
puede ser que no haya bebido suficiente agua. Puede cambiar este patron
negativo consumiendo mas liquido.

Prevencidon del dafio renal

El agua ayuda a que los minerales sean mas accesibles para el cuerpo
disolviéndolos. También ayuda a eliminar los productos de desecho. En
consecuencia, el agua es esencial para el funcionamiento y
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mantenimiento del rifdn. El rindn filtra cerca de 120 a 150 litros de liquido
al dia. Aproximadamente 1-2 cuartos de esta cantidad se eliminan en
forma de orina del cuerpo mientras que el torrente sanguineo recupera el
resto. Beber mucha agua ayuda a reducir el riesgo de desarrollar
infecciones del tracto urinario.

Los calculos renales son otra enfermedad que puede prevenir bebiendo
agua. Las personas que luchan contra esta condicion de salud fueron
diagnosticadas después de que no tomaron la cantidad requerida de agua
por dia. Tenga en cuenta que las personas que padecen calculos renales a
menudo son susceptibles a la enfermedad renal crénica. El Colegio
Americano de Médicos emitié una guia en 2014 que indica que aumentar
la ingesta de liquidos puede reducir el riesgo de recurrencia de calculos.

Accesibilidad de minerales y nutrientes

Tomar suplementos y comidas saludables esta destinado a ayudarlo a
mejorar el funcionamiento de su cuerpo. Sin embargo, ese propdsito se
vera frustrado cuando estos nutrientes y minerales no sean accesibles a
los 6rganos y tejidos que los necesitan. La falta de liquido adecuado es una
de las razones por las que el cuerpo no puede obtener lo que necesita.

El agua disuelve los minerales en el cuerpo, haciéndolos accesibles a las
partes del cuerpo que los necesitan. Tenga en cuenta que alrededor del
60% del cuerpo contiene agua. Por lo tanto, cuanta mas agua tome, mas
aumentara las posibilidades de que los nutrientes y minerales necesarios
circulen por todo el cuerpo.

Apoya las vias respiratorias

El cuerpo humano es un sistema inteligente. Toma las decisiones que cree
que son mejores para él, y usted necesita comprender este proceso para
aumentar sus posibilidades de vivir de manera saludable. Por ejemplo, si
su cuerpo se da cuenta de que no tiene suficiente agua, hard movimientos
para administrar lo que tiene. Una de las formas en que lo hace es
restringiendo las vias respiratorias.

Aparentemente, este movimiento es peligroso porque le costara respirar

bien. Esto empeorard las cosas para las personas que padecen asmay
otras alergias. Por lo tanto, debe consumir mas agua para evitar que su
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cuerpo tome decisiones drasticas que puedan afectar sus vias
respiratorias.

Mantenimiento de |a presion arterial

Lo ultimo que desea es presion arterial alta o baja. Sin una presion arterial
normal, la sangre no fluird adecuadamente por el sistema circulatorio.
Cuando esto ocurre, su cuerpo no podra obtener los nutrientes y el
oxigeno que necesita para llevar a cabo sus actividades. Su cuerpo
también carecera de glébulos blancos y anticuerpos que lo protejan
contra los gérmenes invasores.

La sangre fresca que llega a los drganos también ayuda a recoger desechos
toxicos y productos del metabolismo. Cuando no bebe suficiente agua, su
sangre puede volverse mas espesa. Una vez que esto suceda, aumentara
su presion arterial, lo que puede provocar un paro cardiaco.

Regulacion de |la temperatura corporal

Cuando su cuerpo se calienta, el agua almacenada en las capas medias de
la piel llega a la superficie de la piel en forma de sudor. El cuerpo se enfria
a medida que el agua se evapora, especialmente durante el ejercicio. Los

cientificos creen que el cuerpo tendra dificultades para tolerar la tension

por calor cuando hay muy poca agua en el cuerpo. El almacenamiento de

calor aumentara y sera dificil para el cuerpo regular su temperatura.

Por lo tanto, debe ayudar a su cuerpo bebiendo mas agua. Beber mas
agua reducird la tension fisica en el cuerpo cuando se produce estrés por
calor durante el ejercicio. Cuando el cuerpo no puede regular su
temperatura, es posible que deba ver al médico pronto.

LasDietasSaludables.com



https://lasdietassaludables.com/

Conclusién

En realidad, nada es seguro en la vida. Aun asi, podemos hacer planes y
realizar actividades que nos brinden una mayor probabilidad de vivir vidas
mas plenas y significativas. Los habitos saludables son algunas de esas cosas
en la vida que aumentan nuestras posibilidades de aprovechar al maximo
nuestras experiencias en el mundo. Nadie quiere enfermarse. Sin embargo,
un deseo no es suficiente. Debe tomar medidas deliberadas que
aumentaran sus posibilidades de mantener alejado al médico.

En este libro, ha recibido muchos consejos y trucos que pueden ayudarlo a
mejorar su salud fisica y mental. Aprovéchalos para mejorar la calidad de tu
vida. Nada bueno es facil, y debe ser resuelto y disciplinado para continuar
en este camino de vida saludable. Recuerde que la vida es demasiado corta
para vivirla con dolor y agonia. Entonces, invierta en su salud porque eso es
todo lo que tiene. Si lo pierde, ninguna cantidad de dinero o premios podra
reemplazarlo.

Solo una persona sana puede disfrutar de los frutos de su trabajo. Por lo
tanto, mientras se esfuerza por llegar a la cima de su carrera, no descuide
su salud. Cualquiera que sea la carrera que elijas y que te impida priorizar
tu salud fisica y mental, no vale la pena. Mereces ser feliz y saludable. Sin
embargo, nunca podra experimentar la belleza de la vida si sacrifica su salud
y felicidad por los honores. Eso es demasiado sacrificio. Comienzo inculcar
los habitos saludables que ha aprendido en este libro para aprovechar al
maximo su experiencia en la vida.

€ Las DeerasSaludables

una vida sana
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