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En el mundo actual, tfodos somos conscientes de la importancia de mantenernos
saludables y en forma. Sin embargo, muchos de nosofros todavia podemos
descuidar nuestra aptitud fisica y olvidar la prioridad de nuestra salud. A
continuacion, hablaremos sobre la importancia de consultar a un proveedor de
atencion médica y enfocarnos en la salud fisica, ademds de brindarte algunos
consejos para mejorar tu salud en general.

La importancia de ver a un proveedor de
atencién médica

En primer lugar, es esencial ver a un proveedor de atencion meédica regularmente.
Muchos de nosotros evitamos ver a un médico a menos que estemos enfermos o
experimentando sintomas. Sin embargo, es crucial tener chequeos regulares para
mantener una buena salud y prevenir problemas de salud que puedan
desarrollarse. Ver a un proveedor de atencidon médica permite la deteccion
temprana de problemas de salud, los cuales pueden fratarse de manera mds
efectiva cuando se detectan temprano.

Ademds, los proveedores pueden ofrecer valiosos consejos sobre codmo mantener
un estilo de vida saludable, que incluyen una dieta adecuada, ejercicio y manejo
del estrés. Los proveedores también pueden recomendar exdmenes apropiados,
como mamografias, colonoscopias y andlisis de sangre, para identificar posibles
problemas de salud temprano.

0 La importancia de la aptitud fisica



La aptitud fisica es igualmente importante para mantener una buena salud. La
actividad fisica regular puede ayudar a prevenir enfermedades cronicas, mejorar
la salud mental y aumentar el bienestar general. Se ha demostrado que el ejercicio
reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares,
diabetes y ciertos tipos de cdncer. Ademds, la actividad fisica ha demostrado
mejorar el estado de dnimo, reducir el estrés y la ansiedad, y promover un mejor
sueno.
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Consejos para una mejor salud general

Ahora que entendemos la importancia de ver a un proveedor de atencion médica
y enfocarnos en la aptitud fisica, exploremos algunos consejos para mejorar la
salud en general:



Priorizar el
sueno

Seguir una
dieta
saludable

Moverse mas

Manejar el
estrés

Conectar con
otros

Limitar el
consumo de
alcohol y
tabaco

Apunte a 7-9 horas de sueno cada noche para asegurarse de
que su cuerpo y mente estén bien descansados.

Enfoque en una dieta equilibrada que incluya muchas frutas,
verduras, granos enteros, proteinas magras y grasas saludables.

Apunte a al menos 30 minutos de ejercicio de intensidad
moderada la mayoria de los dias de la semana. Esto puede
incluir actividades como caminar, correr, andar en bicicleta o
nadar.

Practique técnicas para reducir el estrés como la meditacion,
la respiracion profunda o el yoga para ayudar a manejar los
niveles de estrés.

Se ha demostrado que las conexiones sociales y los sistemas de
apoyo mejoran la salud y el bienestar general.

Tanto el consumo de alcohol como el tabaco pueden tener
impactos negativos en la salud en general. Trate de limitarlos o
evitarlos por completo.

Recuerde que su salud es un vigje, y que los pequenos esfuerzos
constantes pueden marcar la diferencia. jPrioriza tu bienestar!
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CLINICA DE SALUD Y BIENESTAR
jPrograme una visita a su clinica local!

COLUSA
412 4th St.
Colusa, CA 95932
(707) 732-8679

CHICO
1074 East Ave. Suite Q
Chico, CA 95926
(707) 732-8679

SALINAS
333 Abbott St. Suite A
Salinas, CA 93901
(831) 206-1201
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SANTA MARIA TURLOCK VISALIA
2605 S. Miller St. #100 1080 Delbon Ave. 315 S. Johnson St.
Santa Maria, CA 93455 Turlock, CA 95382 Visalia, CA 93291
(805) 888-7019 (209)633-7402 (559)713-0422
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:.No puede ir a la clinica? jNo hay problema!

Programe una cita virtual

Oftros servicios disponibles para ti jGRATIS!

Coaching de bienestar y manejo de
condiciones cronicas

( Citas disponibles en persona, por

teléfono o videollamada.
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LIdmanos para obtener mas informacion
Visita nuestro sitio web sobre los servicios que ofrecemos.

559-5 HEALTH (559-543-2584)

El contenido no pretende sustituir el consejo, diagndstico o tratamiento médico
profesional. Consulte siempre a su médico si tiene alguna duda sobre su estado de
salud. Nunca desestime el consejo médico profesional ni se demore en buscarlo por
algo que haya leido en este mensaje.
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