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Propositos de Ano
Nuevo Saludables

El inicio del 2025 es el momento
perfecto para planificary
establecer tus propdsitos de ano
nuevo. Muchos de estos
propositos suelen enfocarse en la
salud: mejorar la condicion fisica,
adoptar habitos alimenticios mas
saludables, cuidar la salud mental ‘
y aumentar el bienestar general. -

Aungque muchas personas se fijan metas grandes al comenzar el ano, menos de
la mitad mantiene su compromiso de alcanzarlas para el mes de junio. Comenzar
con pasos pequenos Yy reconocer los avances a medida que se logran ha
demostrado ser una estrategia efectiva para cumplir los propdsitos.

Te recomendamos algunos propositos: )

Propésitos para mejorar tu salud fisica:

o1) Acude a un chequeo médico: visita a tu médico para revisar tu salud, como la presidn
arterial, azucary colesterol, y crea un plan para mejorar lo que sea necesario.

02 Incorpora mas movimiento en tu dia: no es necesario hacer ejercicio intenso; con 10-15
minutos de actividad diaria puedes mejorar tu salud y evitar el sedentarismo. Segun
la American Heart Association, agregar 1,000 o incluso 500 pasos a tu rutina diaria
podria llevar a una vida mas larga.

03 Adopta hdabitos alimenticios mas saludables: sigue la dieta DASH, que incluye muchas
frutas, verduras, granos integrales y legumbres, y limita el consumo de sal, azucary
alimentos procesados.

04 Consume alimentos ricos en fibra: incorpora mads fibra a tu dieta con granos integrales,
frutas, verduras y legumbres para reducir riesgos de enfermedades y mejorar la salud
digestiva.

Propésitos para mejorar la salud mentail:

Practica el journaling: reflexiona sobre tus pensamientos y emociones cada dia. Esto
te ayudard a procesar lo que sientes y a practicar la gratitud.

Haz mindfulness: dedica unos minutos al dia para estar presente, ya sea meditando,
respirando profundamente o simplemente observando lo que te rodea.

Establece una rutina de sueno: intenta dormir y despertar a la misma hora todos los
dias para mejorar la calidad de tu descanso y reducir el estres.

iRecuerda!

Los propositos de ano nuevo son cambios pequenos y practicos que, con el tiempo,
suman parad lograr un estilo de vida saludable.
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