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Eating Healthy in Cold Temps Remember the Basics Comer sano con temperaturas bajas ([Nl s Rl R T Lo te L et e

AR CRe - \EF-CiaSalolgeclgr:Inle RUCANCE ST g =ClacR olelle ISV e:\M  0cusing on your whole health also means remembering A medida que los dias se acortan y el clima se pone mas frio, Centrarse en la salud de manera integral también

to crave warm, comforting meals. Comfort meals tend to the basics of self-care. Make sure you drink enough water es natural tener antojos de comidas calientes y reconfortantes. implica recordar los aspectos fundamentales del cuidado
be less healthy but can be enjoyed in moderation. Seasonal to stay hydrated and get plenty of sleep. Los cambios estacionales también pueden afectar la rutina, como personal. Aseglrate de beber suficiente agua para
changes can also affect our routines, including how we move la forma en que nos movemos y lo que comemos. Consulta algunos NSl arRVRe Re s da I A= 0}

and what we eat. Check out some of these tips on how to de estos consejos sobre cémo ayudar a tu cuerpo con alimentos
support your body with healthy fresh food and cozy drinks frescos y bebidas reconfortantes durante los meses de invierno: Si generalmente sientes cansancio, durante una semana
during the winter months: intenta irte a dormir al

If you're regularly tired, try going to bed at least 30-60
minutes earlier for a

week and see how it - 1. El ritual del té. Una taza humeante de té, o incluso de agua menos 30 a 60 MiNutos
1. Tea up. A steaming cup of tea or even hot water can provide makes you feel. Try caliente, puede brind{ar una calidez reconfortante y muy satisfactoria Més temprano y
satisfying warmth and comfort during the cold months. moving more, standing durante los meses frios. comprugba como te
2. Full the soup pot. Got veggies in the fridge? Toss them up and taking short 2. Prepara una sopa. ¢Tienes verdurag en e} refrigerador? Mézclalas MR sentir.,lntenta
into a pot with greens, lentils, beans, whole grains and your walks. You might be en una O“‘:i C?cn verduras verdes, lerlgejas,bfruoles,dg,r_aTos ntegrales  ULIELS mas, pararte y
favorite protein. Add a flavorful broth and let it simmer into a surprised to see how ytu proteina favorita. Agrega un caldo sabroso y dejaas que se hacer caminatas cortas.

cocinen para lograr una
comida reconfortante
que también es ideal
como sobras.

Te sorprenderia ver
cuanto mejor te pueden
hacer sentir estas

peguefias cosas.

comforting meal that’s great for leftovers, too. much these little things
can help you feel better.
3. Peel some sunshine.
In the winter, it can be

hard to find some fresh

3. Pela un poco de sol.

fruits. But you'll almost En invierno, puede ser - .

always be able to find New Year, New Whole You dificil encontrar frutas Ano Nuevo, plenltud nueva

oranges. Pick some The new year is approaching quickly. Many New Year’s fr'escas. Pero casl N L .

up for a nourishing resolutions revolve around things like eating better, being siempre podras Elafio nuevo se acerca rapidamente. Muchas resoluciones

del Afio Nuevo giran en torno a cosas como comer mejor,
estar mas activo o empezar a ir al gimnasio. Aunque esos
objetivos son excelentes, el afio nuevo también es un

encontrar naranjas.
Consigue algunas para

snack — or put them
into a salad with winter
greens like Swiss chard,
collard greens or kale.

more active, or joining the gym. While all those are great
to aim for, the new year is also a great time to refocus on . L

, un bocadillo nutritivo, : _
the whole you. Here are some other ideas of what you can o Usalas en una momento ideal para que vuelvas a enfocarte en tu bienestar
focus on for your whole health in 2026: ensalada con verduras integral. Estas son algunas otras ideas de las cosas en
de invierno como las que puedes enfocarte para tu salud integral en 2026:

acelga, col berza o col rizada.

4. Eat your broccoli.

) , Be creative. Some people like to write in a journal as a
Maybe as a little kid you

way to process their thoughts. You could also paint, play

Sé creativo. A algunas personas les gusta escribir en

vyeren’t a fan of brocpoli, cauliflower or Brussels sprouts. |t’3_ an instrument, or dance. You could try baking or building 4. Come el brécoli. Quizas cuando eras pequefio no eras un diqr}io como una forma de procesar sus pensamientos.
time to give these winter treasures another chance. Try tossing something amante del bracoli, el coliflor ni los repollitos de Bruselas. También podrias pintar, tocar un instrumento o bailar.
them with a bit of olive oil, salt and pepper and browning them around the Es hora de darles otra oportunidad a estos tesoros del invierno.  Podrias intentar
in the oven — delicious! house. Creatin Intenta mezclarlos con un poco de aceite de oliva, sal y con la pasteleria
. . . : . L & pimienta, y dorarlos en el horno. jSon deliciosos! 0 construir algo
4. Comfort with a twist. Craving something cozy like macand ~ somethingis a . . . cerca de la casa
cheese? Try adding whole-grain pasta, some sautéed veggies, great way to get + Co?fort con un toque diferente. c',TIeﬂes;iﬂtOJO de algo Crear algo es una
and a protein like grilled chicken or beans. It’s all about balance  out of your head reconfortante como macarrones con queso: Intenta agregarles excelente forma
and making meals that satisfv and nourish d helb alleviat pasta integral, verduras salteadas y proteina, como pollo a de d arl
& y ’ an , €ip ateviate la parrilla o frijoles. Se trata de lograr un equilibrio y preparar eb espejalr a
anxiety and stress. comidas que sean satisfactorias y nutritivas. cabezay aiviar
la ansiedad y
Did you know... Breathing is ésablas que. ..? Simplemente
- You may be eligible for free R/ “ somethmg we all do mvolu_ntanly. But sometimes we have . Podrias calificar para obtener A% respira. Respirar es algo que todos hacemos de forma
transportation for your provider ' — e to remind ourselves to do it. Allowing yourself to pay transporte gratuito para acudir a My S o involuntaria. Pero a veces tenemos que recordarnos
visits through lowa Total Care. TR attention to your breathing and nothing else can help you las consultas con tus proveedores eXe="1 que debemos hacerlo. Permitirte prestar atencién a la
- Is language a barrier? Connect with JVAL ‘ refocus your mind. mediante lowa Total Care. W\ \ respiracion y nada mas que eso puede ayudarte a volver
' . Sy , o - ¢Elidioma es un impedimento? ~<'W
interpreters over the phone or face Take a break. It could be as simple as unwinding with a E’ st peal oot . ‘ aenfocar tu mente.
to-face. Please contact us at 1-833- h bath at the end of the nisht. You will b Uedes tener acceso a Interpretes 3 . d q ol
404-1061 (TTY 7-”) for W warm shower or bath at the end of the nlg €. You wi eto por‘ te[éfono oen persona_ - - Tomate un descanso. Puede Se[tan S.Imp e cCoOMmo .
’ perform better and do more if you allow both your body Comunicate con nosotros al = = % relajarse con una ducha o un bafio caliente al terminar

more information.

and mind to get the rest they need. 1-833-404-1061 (TTY: 711) la noche. Podras desempefiarte mejor y hacer mas
para obtener mas informacion. cosas si permites que tu cuerpo y tu mente descansen

lo necesario.
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