Momentum

Codmo mejorar la conexidon
entre la mente y el cuerpo

Es importante reconocer la conexién vital entre su cuerpo y la mente si
desea vivir una vida balanceada y saludable. Para mejorar su salud mental
y corporal:

* Relaje sumente y su cuerpo de manera regular. Esto ayuda a evitar
el estrés, la ansiedad, la depresion, los problemas del suefio y mas.
Pruebe la respiracién profunda (que ayuda a su cerebro a calmarse
y relajarse), imagineria guiada (imaginarse en un entorno sereno),
relajacion muscular progresiva (que puede aliviar los problemas
de suefio), meditacién consciente (concientizacién y aceptaciéon de
experiencias momentaneas) o yoga.

* Riase. La risa aumenta la creatividad, reduce el dolor y acelera la
sanacion.

* Duerma lo suficiente. El suefio adecuado ayuda a reparar durante (a
noche las células danadas por el estrés, la fatiga y la tensidon muscular.

* Encuentre una actividad fisica que disfrute. La mayoria de las personas
son mas felices, padecen menos estrés y duermen mejor cuando estan
activas.

Servicios legales

¢Ha tenido un problema legal dificil que lo mantiene desvelado? A

través de su programa, obtenga una consulta gratuita de 60 minutos

con un abogado por tema: en dreas como divorcio, divorcio, disputas de
propiedad y custodia, testamentos, herencias, fideicomisos en vida y mas.
Visite el sitio web de su programa para explorar formularios especificos
del estado y una biblioteca legal completa.
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Contacte a su programa

24/7/365

para obtener ayuda confidencial
y sin costo para usted y los
miembros de su hogar.

Seminario web en vivo—Aprenda
3 usar la atencién plena para
mejorar su salud y bienestar a
través de La conexion life-mente-
cuerpo, un seminario web el
miércoles 13 de julio. Inscribase
aqui.

Visite su sitio web para
miembros para obtener
mas informacion.


https://events-na4.adobeconnect.com/content/connect/c1/825364167/en/events/event/shared/default_template_simple/event_registration.html?sco-id=2291180616&_charset_=utf-8

Cuide su salud mental

Julio es el Mes de Concientizacion sobre la Salud Mental de BIPOC

Esta clausula pone de manifiesto la presencia de inequidades injustas como la discriminacién sistémica y el racismo que
afectan negativamente la salud mental de las comunidades negras, indigenas y de color (BIPOC).

+ Sibien millones de estadounidenses se enfrentan a los desafios de vivir con problemas de salud mental, las personas
en comunidades marginadas pueden tener problemas adicionales con la falta de seguro médico y acceso a los
servicios, ademas del estigma cultural que desalienta a recibir atencion.

+ Las investigaciones han demostrado que los grupos BIPOC son:

- Menos probabilidades de tener acceso a servicios - Menos probabilidades de buscar tratamiento
de salud mental - Mas probabilidades de finalizar los servicios de
- Mas probabilidades de recibir atencion médica de manera temprana

baja o mala calidad

+ Sialguien que conozca puede necesitar ayuda con una afeccion de salud mental, aliéntelo a que se comunique con un
profesional de salud mental autorizado. jLa recuperacién es posible!!

A
Visite MagellanHealthcare.com/about/bh-resources/mymh o llame a su programa para obtener
recursos confidenciales para la salud mental. '
Trabaje por el bienestar Como gestionar el equilibrio entre
La actividad social es beneficiosa EIUIER (El LB R e

Concéntrese en el bienestar

* Su capacidad para recuperarse de momentos

dificiles se mejora si tiene apoyo social. Esto podria Su mente y su cuerpo son poderosos aliados. Se
ser familia, amigos o companeros de trabajo. Trate comunican a través de un lenguaje hormonal/quimico
de construir relaciones con aquellos que son compartido que regula su salud diaria y le ayuda a
positivos y que le ayudan a reirse y sentirse bien. enfrentar los desafios. Mientras que el cuerpo libera

- Recuerde que el apoyo social es una calle de dos hormonas para ayudarle a lidiar con el estrés, es
vias. Ayudar a otras personas a construir los vinculos importante no tener demasiado estrés a la vez, o estrés

duradero. Esto puede llevar a una enfermedad. Si se
enfoca en relajar su mente y cuerpo, los sentimientos de
estrés se aliviaran y regresara a un estado de calma, tanto
fisica como mentalmente.

sociales que lo mantienen resistente. Demuestre
3 sus conexiones sociales que pueden contar con
usted. Mostrar interés en sus familias, trabajos,
intereses y suenos.

El dinero importa
Seminarios web financieros de julio de 2022

Equilibrar su bienestar financiero y emocional Invertir: Educacion para principiantes

12 de julioth. Inscribase aqui: 9 a. m. PT | 12 p. m. PT 28 de julioth. Inscribase aqui: 9 3. m. PT [ 12 p. m. PT

El estrés financiero a menudo va de la mano con las Aprenda como ciertas cuentas de inversiébn y marcos
tensiones emocionales. Revise los desafios financieros de tiempo pueden ayudarle a alcanzar sus objetivos de
y emocionales comunes y obtenga consejos para ahorro a largo plazo. Revise como funcionan los fondos
manejarlos. También aprenda como puede ayudarle mutuos, acciones, bonos y otras inversiones. Concluya
trabajar con profesionales. con los pasos practicos que puede tomar.
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http://www.magellanhealthcare.com/about/bh-resources/mymh
https://mysecureadvantage.zoom.us/webinar/register/9016458128021/WN_E7gDPLNFShGQwhMW8SJpFQ
https://mysecureadvantage.zoom.us/webinar/register/2916458143538/WN_vaPUBCgSRSGOtoD_tWT7xg
https://mysecureadvantage.zoom.us/webinar/register/8816458149867/WN_1YkLOY8oRSayIq4-ptMnZQ
https://mysecureadvantage.zoom.us/webinar/register/8316458158769/WN_kFoXSW9zQTKaaUk3BMAKXA

