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Mantenerse saludable

Para mantenerse saludable, hay dos aspectos clave:
comer correctamente y permanecer activo. Incluso
los pequeiios cambios pueden hacer una gran
diferencia en como se siente y en su salud general.

Una alimentacion seleccionada de manera

inteligente y el ejercicio fisico estimulan su sistema
inmunoldgico, reducen la presion arterial y el
colesterol, le dan més energia y lo ayudan a adelgazar.

aCémo puedo alimentarme
correctamente?

« Coma frutas y verduras frescas
« Coma snacks saludables durante el dia

« Evite los alimentos procesados y reduzca el
consumo de sodio y grasas

+ Beba mucha agua

« Deje de comer cuando se siente satisfecho




aCémo puedo mantenerme activo?

» Haga ejercicio fisico con frecuencia
e Camine en lugar de conducir
+ Suba por las escaleras

« Consulte sobre clases de gimnasia gratuitas
€en su zona

» Aproveche su peso corporal y haga
abdominales y flexiones

Para obtener mas informacion, visite:
www.cookcountyhealth.org
www.countycare.com




Nuestros nutricionistas y
especialistas pueden brindarle mas
consejos para mantenerse saludable.

Consulte con su proveedor de cuidado
médico para obtener més informacion.

Esta informacion para el bienestar
de su salud esta proporcionada por el
Cook County Health y el plan de seguro

médico CountyCare.

Para obtener mas informacion, visite:
www.cookcountyhealth.org
WWW.CoU ntycare.com



