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OHM, de hecho... si tienes
tiempo para meditar todos
los dias

La meditacion constante puede ayudar a disminuir los sintomas de

la depresidn y la ansiedad, mejorar el estado de dnimo, fortalecer
la memoria y la atencidn, reducir los sintomas del dolor crénico e
incluso ayudar a la rapida recuperaciéon de una enfermedad. Por
el contrario, la vida moderna y ajetreada deja poco espacio para la
meditacién. ;0 no?

La Asociacion Americana de Psicologia (APA) divide la
meditacion de atencidn plena en dos partes principales: Atencion
(concentracién en las sensaciones fisicas de tu cuerpo, tus
pensamientos y tus sentimientos en el momento presente.) y
aceptacion (contemplacion de tus pensamientos y dejarlos ir).

Puedes incorporar esta practica a lo largo del dia, en cualquier
momento que necesites descansar. Si sientes estrés en el trabajo,
tdmate un minuto entre lectura de correos electrdnicos para
desacelerar, relajarte y recargar energias. Presta atencion a la
sensacion de la silla debajo de tiy al peso de tus brazos sobre

la mesa. Si aumentan las preocupaciones por la lista de tareas
pendientes del dia, acepta estos pensamientos y vuelve a centrarte
en tu cuerpo fisico. Después, podras volver a tu bandeja de entrada
con mas energia y vigor.

Segun las investigaciones, solo se necesitan entre 12 y 15 minutos
de meditacién de atencidn plena 3 o 4 veces por semana para ver

una mejora significativa en tu calidad de vida. jEmpieza a mejorar tu

salud hoy y a vivir con conciencia plena!

Enfoque de beneficios
Tiempo libre remunerado

Regala salud para estas
fiestas

Ya estamos otra vez en esa época del afio: nevadas, frio y...
estornudos. Las fiestas navidefas nos llevan a reunirnos
alrededor de la chimenea con familia y amigos, pero
también representan un aumento de los casos de gripe

en todo el pais. La forma mas eficaz de cuidarse en esta
temporada de gripe es con la vacunacion. Esta reduce el
riesgo de infeccion y disminuye la gravedad de los sintomas
si te enfermas.

Si no te gustan las agujas, existen otras formas de
vacunacion contra la gripe que son igualmente eficaces.
Las personas de menos de 65 anos pueden optar por el

uso de un inyector de chorro. Este dispositivo utiliza un
chorro estrecho de liquido a alta presidon que administra

la vacuna directamente a través de la piel sin perforar la
capa superior. También hay un aerosol nasal aprobado para
personas de entre 2y 49 anos.

Nadie quiere pasar los meses de festividades con gripe.
Asegurate de protegerte a ti mismo y a tus seres queridos
con la vacuna antigripal. Si tu propdsito de Ao Nuevo es
cuidar tu salud (y aunque no lo sea), la vacuna antigripal es
la forma perfecta de empezar bien el ano.

Las pausas en el trabajo son fundamentales para nuestra salud y bienestar. Pero, ;coémo sabemos que estamos aprovechando al
maximo nuestro tiempo libre remunerado (PT0)? Estas son algunas cosas a tener en cuenta:

Primero: Tiempo. Es posible que tengas la tentacion de combinar tu PTO con los dias festivos federales para prolongar tus
vacaciones. Sin embargo, ;un tiempo libre mas prolongado implica mas beneficios para la salud? De acuerdo con investigaciones,
tomar varias vacaciones cortas durante el afio ayuda a mantener niveles mas altos de salud y bienestar que tomar solo unas

vacaciones prolongadas.

Segundo: Actividades. Naturalmente, la participacion en actividades relacionadas con el trabajo durante las vacaciones no

contribuye en absoluto a mejorar la salud y el bienestar. Por lo tanto, apaga las notificaciones de correos electrénicos, silencia todas
las llamadas entrantes y apaga tu computadora portatil. jConcéntrate por completo en tu tiempo libre! Ya sea que viajes o te quedes
en casa, en realidad no importa qué haces en tu PTO. Aunque viajar puede ayudarte a distanciarte mentalmente del trabajo, no hay

una gran diferencia de beneficios entre ambas opciones.

Si planificar un viaje prolongado te parece demasiado trabajo, los estudios sugieren que la mejor manera de pasar el tiempo libre
es no hacer nada en absoluto. No hacer nada mantiene niveles elevados del estado de animo incluso después de que regresas al
trabajo.

Tu cerebro es como una bateria, y no funciona si se queda sin carga. EL PTO es una excelente manera de relajarse, refrescarse y
recargar energias. Sé proactivo con tu salud y reparte algunos dias de vacaciones durante el afio. Tu cuerpo y
tu mente te lo agradeceran a largo plazo.
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: La informaciéon contenida en este documento esta destinado a servir
como una guia general. Por favor, consulte a su médico, compafia de seguros y / o asesor de impuestos para
obtener informacién especifica a sus necesidades individuales.
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hormona mas malinterpretada del mundo
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