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La Navidad es una época para compartir, disfrutar

y celebrar, pero también puede traer consigo retos
para nuestra salud fisica y mental. Desde las comidas
abundantes hasta el estres de las festividades, cada
detalle cuenta cuando se trata de cuidar nuestro
bienestar. En esta guia, encontrards consejos practicos
para mantener un equilibrio saludable durante esta

temporada especial.

Nuestro objetivo es ayudarte a disfrutar de una Navidad
plenay consciente, cuidando de tu cuerpo y mente, sin
renunciar a las tradiciones que mds amas. Sigue estas
recomendaciones y vive unas fiestas llenas de alegria,

gratitud y, sobre todo, salud.

jPorque una Navidad saludable es
una Navidad para disfrutar!

Salud musculoesquelética
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La Navidad es el momento ideal para disfrutar de deliciosos platillos, pero
también es importante hacerlo de manera equilibrada. Aqui tienes algunos

consejos para planificar comidas nutritivas, controlar porciones y optar por
alternativas saludables que te permitan celebrar cuidando tu bienestar.

Platos saludables \

Pavo al horno

Opta por cocinar el pavo sin rellenos altos en
grasa o azucar, y retira la piel antes de servir. Esto
reduce significativamente el contenido de grasa

sin perder sabor.

Carne de cerdo magra
Elige cortes magros y cocinalos al horno o a la
parrilla en lugar de freirlos. Esto lo convierte en

una fuente saludable de proteinas.

Ensaladas frescas
Incorpora hojas verdes y frutas dulces como

acompafamiento. Esto equilibra los platos mds

pesados y anade un toque exdtico.

Arroz integral o quinoa

Sustituye el arroz blanco por opciones mds
nutritivas, como arroz integral o quinoa, para

aportar carbohidratos complejos de mejor

calidad.

N\
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o8 iControla las porciones!

Disfrutar de los alimentos tradicionales en
Navidad y Ano Nuevo es posible si controlamos . Q"

las porciones. Sirve pequeias cantidades de

cada platillo y prioriza los vegetales como

base. Disfruta cada bocado lentamente ; 9
para dar tiempo a que tu cuerpo registre la
saciedad. Si hay muchas opciones en la mesa,
elige tus favoritos y evita repetir en exceso. Asi
podrds disfrutar sin remordimientos ni excesos.
iEl equilibrio es la clave!

Hipertension y diabetes:
¢(Qué deben cuidar?

Una alimentacion adecuada es fundamental
para el manejoy prevencion de complicaciones
en personas con enfermedades crénicas, por
lo que se recomienda

© Planificar el menu: priorizar alimentos
caseros, naturales y bajos en sal, azicar y

grasas.

© Controlar las porciones: evitar excesos que
puedan descompensar las condiciones de
salud.

© Montener la medicacion: respetar horarios
y dosis.

Q Hidratacion: priorizar agua natural y evitar
bebidas alcohdlicas o azucaradas.

Monitorear los niveles de presion arterial y
glucosa segun cada caso.

Inférmate sobre
la hipertension

Aprende mds
sobre la diabetes
con nuestra guia

con nuestra guia

iHaciendo clic aqui! Descargala aqui
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https://blog.auna.pe/descargables/guia-de-diabetes
https://blog.auna.pe/descargables/hipertension-arterial
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Consejos para la cena navideha

La cena navidena no tiene por que estar llena de excesos. Con algunos ajustes
sencillos, puedes disfrutar de una comida deliciosa, equilibrada y saludable que
serd buena para tiy para toda tu familia.

¥ Consume un refrigerio ligero antes de la Ly
cena: 10
. ) ! |
Esto te ayudard a evitar llegar con demasiada ?
hambre y a controlar las porciones. ‘

Modera el consumo de alcohol:

Alterna con agua o infusiones y evita
excederte.

Redliza actividad fisica ligera después de
la cena:
Una caminata corta en familia ayuda a la
digestion y a mantenerte activo.

Conserva las sobras correctamente:

Guarda las sobras en recipientes
herméticos y consumelas en un plazo de 1
dia para mantener su frescura.

Evitar ayunos prolongados:

Distribuyan las comidas en porciones pequefias a
lo largo del dia.

Controlar las emociones:
El estrés y las discusiones pueden elevar
la presion arterial o afectar los niveles de
glucosa.

Socializar con moderacion:

No ceder ante presiones para consumir alimentos
0 bebidas poco saludables.

S
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¢Como conservar bien los alimentos?

Los alimentos recalentados son un cldsico de las Fiestas, pero, para disfrutarlos
de manera segura, es importante tomar algunas medidas para su correcta
o2 conservacion.

Manipula los alimentos con Compra productos de
las manos limpias. : calidad.

Lista cena navidefia .
M 1kg de papas
[’ 500g de camotes
& 1pavo de 4kg
& 1kg de lomo de cerdo 5
[ 100 gr de pecanas
& 1kgdearroz
M 200 gr de pasas

” |
Compra solo lo que : Congela a tiempo lo
consumirds y sin excesos. : que no se use.

Colocalas carnes 'y : Utiliza envases
pescados sobre hielo. : herméticos.
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LA SALUD MENTAL

Las festividades pueden ser momentos de alegria, pero tambien de estres y
desafios emocionales. Por eso te compartimos algunas herramientas para
cuidar este aspecto tan importante de tu vida durante las Fiestas.

Manejar la Soledad o la Ausencia de Seres Queridos

Crea nuevas : Participa en actividades
tradiciones: : comunitarias:

L 3 L4
2

gl W
il

Habla con amigos o

. : Incorpora actividades : Colabora en
familiares cercanos sobre - . : )
. ) : que generen alegria, :  voluntariados o eventos
los sentimientos, intenta : . : R )
. : como escribir cartas o : solidarios para sentirse
pasar las fiestas contu - , L . ~
: ver peliculas navidefas. : acompafado.
\ entorno. : :

Y, e‘*

: Manejo del estrés &

B Planifica con . Aceptalo

: Respira
anticipacion: : imperfecto:

profundamente:

=

Usa una agenda o . . Dedica unos minutos
) Enfocate en lo esencial, - o o
notas para organizar tus diarios a ejercicios de o2

. lo perfecto. : . 3
\ actividades. . e . respiracion. *

-
@ La depresién en Navidad

Segun datos de la OMS, hasta el 44% de la poblacién mundial padece
L sintomas de ansiedad, depresién o tristeza en Navidad.

By

s*ha\
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¢Coémo establecer limites saludables en reuniones?

Las ocasiones sociales con familia y amigos son momentos para compartir y
disfrutar, pero también es necesario saber gestionar algunos problemas que se

presentan en las siguientes situaciones. jPon en practica estos tips!

¢Coémo manejarlo?

Asiste solo a las mds importantes o
significativas.

Muchas reuniones sociales

confianza, pero no puedo encargarme

° Puedes decir que no: “Agradezco la
de eso este afo.”

e Cambia de tema con frases como:
“Hablemos de algo mds agradable”.

Sentinehlisasiane darte ma No te sientas comprometido. Dile a
€ obligacion de queddrte mas tus seres queridos: “Ha sido un gusto

tiempo. e . =
P verlos, pero debo irme a descansar”. e

Prdacticas de gratitud y mindfulness

En estas fechas, practicar gratitud y mindfulness durante las fiestas te permite
disfrutar el momento presente, valorar lo positivo y encontrar calma en medio
del gjetreo navideno. Busca momentos en este mes de diciembre para:

Reldjate 5 minutos: Disfruta el momento:

Escribir un diario de
gratitud:

Cada noche, anota Siéntate comodamente, Observa detalles simples

3 cosas positivas del : enfocate en tu : como los aromas o
dia. : respiracion. : sonidos navidefos.

N : : J
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EN REUNIONES Y VIAJES

Las fiestas y los viajes son para disfrutar, pero también para cuidarnos. Con
algunos hdbitos simples y las vacunas necesarias, puedes celebrar tranquilo y
proteger a quienes mds quieres.

Medidas de higiene para reuniones en espacios cerrados

4 N\

Ventila las habitaciones antes,
durante y después de las
reuniones para renovar el aire.

Lava tus manos con frecuencia
° o usa gel desinfectante,
especialmente al manipular

alimentos.

Mantén una distancia prudente
si hay personas que no se sienten °
bien.

° Evita compartir utensilios, vasos
o platos durante la reunion.

Para evitar contagios en viajes y lugares concurridos, recuerda:
@ Usar mascarilla en transporte publico o espacios cerrados con mucha
gente, llevar contigo alcohol gel y sobre todo mantener tus vacunas al dia
de COVID-19, Influenza y Neumococo y principalmente en adultos mayores
y nifos.
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CASEROS EN

AVIDENA

L (] -
EPOCAN

Las quemaduras domeésticas tienden a aumentar en diciembre debido a la
preparacion de comidas calientes o velas encendidas, entre otros.

Enfria la zona con : Evita los remedios . Cubrelalesion con una
agua fria : caseros : gasa estéril
Durante 10 0 20 minutos. ~ : No apliques cremas ni O una tela de algodon
Usa agua de cafio, no :  aceites, podrian empeorar  : limpia para evitar
helada. la lesion. infecciones.

Sila quemadura es extensa consulta un medico para que evalte la lesiony te
brinde un tratamiento adecuado.

\_ J

P
@ Otras lesiones que suelen pasar en estas épocas son los atragantamiento en

niflos y problemas auditivos debido a la exposicion a juguetes pequefios y
L sonidos muy fuertes.

¢Coémo prevenir otros accidentes caseros?

Vigila con qué juegan tus niiios

Asegurate de que no manipulen juguetes o
piezas pequefas y menos que se las acerquen

ala boca para evitar atragantamientos.

Evita la exposicion a sonidos fuertes

No uses pirotécnicos ni pongas musica en
volumen muy alto. Si tienes familiares con una
condicion sensible alos ruidos, ponles tapones

o protectores auditivos.

Estos consejos te ayudaran a disfrutar de tus reuniones familiares de fin de afio
sin preocupaciones ni accidentes.

\_ J
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Los 5 mejores alimentos saludables para Navidad
https://www.sedovin.com/blog-sedovin/alimentacion-nutricion/alimentos-saludables-na
vidad/?srsltid=AfmBOorrWgqolMwoAPZSQITLI_rINnA6CUBrL-bIMlo2naU-TgAgi7vcy

Alternativas saludables para Navidad
https://www.mayteponcenutricion.com/ideas-de-comidas-saludables-para-navidad/

10 consejos para no estresarse en Navidad
https://velfont.com/consejos-para-reducir-el-estres-en-navidad/

Estrés Navidefio. Consejos para superar el estrés en Navidad
https://itaepsicologia.com/estres-navideno-consejos-para-superar-el-estres-en-navidad/

Gestionando los Conflictos Familiares en Navidad: La Importancia de
Establecer Limites Saludables
https://psicologiamonzo.com/gestionando-los-conflictos-familiares-en-navidad-la-

importancia-de-establecer-limites-saludables/

Siete limites personales para cuidar de tu salud mental en
Navidad
https://www.diariolibre.com/revista/buena-vida/2023/12/15/siete-limites-personales-para-

cuidarte-en-navidad/2552517

Recomendaciones para prevenir contagios en reuniones con
familia y amigos

https://canalsalud.img.es/blog/prevenir-contagios-en-reuniones-con-familia-y-amigos

Depresion blanca, la cara triste de la Navidad
https://www.elsoldemorelia.com.mx/local/depresion-blanca-la-cara-triste-
de-la-navidad-9374297. html#:~:text=Seg%C3%BAN%20datos%20de%201a%20
Organizaci%»C3%B3n,depresi%C3%B3n%200%20tristeza%20en%20Navidad

Consejos para viajar durante la pandemia de la COVID-19
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/coronavirus/in-depth/coronavirus-

safe-travel-advice/art-20486965

Quemaduras: primeros auxilios
https://www.mayoclinic.org/es/first-aid/first-aid-burns/basics/art-20056649
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Protegetecon
Auna Salud 7 vidas

Y obtén hasta 100%
de cobertura

ante situaciones de alto riesgo™

Protégete en: dfiliate.auna.pe

Auna Salud 7 vidas hace referencia al programa Eventos Criticos 7 vidas de Oncosalud 5.A.C. RUC: 20101039910.
(1) El programa ofrece cobertura, hasta el 100%, en prestaciones de alta complejidad detalladas en el contrato, segun las condiciones
del plan contratado. (2) Las coberturas del programa cuentan con periodos de carencia y/o espera detallados en el contrato.
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