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Se acerca el fin de año, una época en la que hay muchas emociones en el ambiente,
pues revisamos nuestros logros en este tiempo transcurrido, reflexionamos sobre
nuestras conductas, agradecemos por lo vivido y aprendido, compartimos con
nuestros familiares y amigos, hay una exaltación de alegría, amor, cariño, ilusión
por la decoración en nuestras casas, nostalgia por los recuerdos de la infancia o
años anteriores, inquietud por los preparativos para el próximo año, reconciliación
y perdón con nuestros seres queridos y  en otras ocasiones, viene la añoranza por
quienes no pueden estar o han partido; sin embargo, también podemos
experimentar un poco de todas estas sensaciones a la vez. Por esto, te brindamos
algunas recomendaciones para cuidar tu bienestar mental y físico en este tiempo,
además te recomendamos una deliciosa receta para compartir en familia.  
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Tips para cuidar tu bienestar
mental y físico en ésta época

de navidad y fin de año



Crea
tradiciones
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Es una ocasión perfecta para estrechar
lazos con nuestros seres queridos.
Puedes realizar juegos divertidos
haciendo uso de tu creatividad e
involucrando a los más pequeños del
hogar creando recuerdos valiosos para
todos. Otra  idea es  escribir cartas
resaltando lo que más admiras de tus
familiares y amigos y elegir un día en
especial para abrirlas juntos,
compartiendo una rica comida. También
puedes asignar roles en la decoración de
tu hogar. 

Cantar juntos
Utiliza un espacio de tu día para entonar
cantos, pues se ha demostrado que
cantar aumenta la producción de
oxitocina en sangre, disminuyendo
significativamente el estrés,  
haciéndonos sentir más positivos,
bajando los niveles de tensión arterial,
aumenta la sensasión de relajación,
incrementa los niveles de confianza y
empatía;  además que es una gran
estrategia para la gestión adecuada de
emociones y recuperar el equilibrio en tu
bienestar mental. 
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Agradecer
Dar las gracias por lo que se tiene,
por los logros individuales y la
compañía de las personas (tanto
las que están como las que ya no
se encuentran con nosotros)
contribuye a hacer más llevaderos
los procesos de duelo, situaciones
diíficiles, nos ayuda a tener una
visión de la vida más optimista y a
enfocarnos en el hoy, adoptando
una postura más realista y activa. 

Ayuda  a afrontar las
situaciones difíciles
Mejora el sueño (en especial si
dedicas unos minutos para
agradecer antes de dormirte).
Aumento de la motivación.
Resiliencia.
Contribuye a la reconciliación y
el perdón. 

Beneficios de la
gratitud

Tip:
Puedes crear un diario de
gratitud, y recurrir a él
cuando lo necesites. 



 COMITÉ DE BIENESTAR- PSICOLOGÍA -SISTEMA DE GESTIÓN DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

La navidad no es enemiga de la comida sana.
Introduce alimentos saludables como frutas,
verduras o ensaladas en las cenas navideñas.
Cocina al vapor, al horno o a la plancha.  
Disfrutar de la comida no es malo, si sabes
cómo hacerlo..  

Cocina de manera saludable
siempre que puedas
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Puedes comer de todo, probarlo, pero mide las
cantidades para que tu salud no se vea
afectada negativamente. Los postres y dulces
pueden generar un aumento de grasa
abdominal. 

Come con moderación para
evitar excesos
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El ejercicio mejora la calidad de vida y previene
enfermedades. No es necesario que practiques
deportes que requieran mucho esfuerzo físico,
pero si puedes adaptar lo que sueles hacer a
esta época. Por ejemplo, cambia correr por
pasear. 

No olvides realizar
actividad física
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Con una correcta hidratación conseguirás
eliminar los desechos que el cuerpo no necesita.
Por eso, no olvides que aunque en esta época
navideña consumirás otro tipo de bebidas, el
agua es fundamental para cuidar tu cuerpo. 

Mantente hidratado
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La navidad es una época de excesos. Por lo
tanto, es importante moderar las reuniones, las
cantidades de comida y la ingesta de bebidas.
LLevar todo a los excesos puede conducir a
accidentes y enfermedades gastrointestinales.
Evita la automedicación y  consulta con un
médico antes de ingerir cualquier medicamento.

Celebra con moderación



*1 Pollo deshuesado
*1lb de carne de cerdo
*1lb de carne de res
*1 pechuga
*10 tocinetas (todo cortado en trocitos a tu gusto) 
*Sal, pimienta, tomillo, orégano, ajo en polvo, comino, paprika y mostaza
*Vinagre, zumo de naranja, soya (Cebolla pimentón, aceitunas, zanahoria,
manzana picadas en cuadritos) 
*uvas pasas, arvejas 
*Mantequilla y 1 cerveza

DELICIOSA RECETA PARA COMPARTIR
EN FAMILIA
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POLLO RELLENO
INGREDIENTES: *Por. Miss Mavel Monsalve.



Primero pones el pollo en una olla grandecita le das sabor aplicándole
una cucharada sopera de sal, pimienta, tomillo, orégano, ajo en polvo,

comino, paprika y mostaza.

 Con tus manos mezcla todos los ingredientes y cubre cada rincón del
pollo por dentro y por fuera, Luego añades medio pocillo de vinagre,

un pocillo de zumo de naranja y un pocillo de soya, lo cubres con papel
vinipel y lo dejas toda la noche o por lo menos 3 horas. 

En otra olla o bol tienes la carne de res, cerdo, pollo y tocineta
previamente picada los marinas con sal, pimienta y ajo en polvo a tu

gusto. Le mezclas la (Cebolla pimentón, aceitunas, zanahoria,
manzana picadas en cuadritos) uvas pasas, arvejas y mezclas todo con

tu mano.
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PREPARACIÓN



No botes el líquido que queda después de escurrir el pollo ya que le
daremos otro uso. 

Coses con aguja e hilo la parte de arriba del pescuezo y si no sabes
que es pescuezo pregúntale a tu abuelita (jajaja) y empiezas a meter
el relleno sin dejar espacios, presionando, pero con cuidado de no
romper el pollo o si no debes coserlo, trata de que quede parejo
también en muslos y contra muslos (no te excedas con el relleno
para que cuando se cocine no se abra. Luego coses de arriba abajo y
le haces un nudito en la colita. Juntas las piernas y las amarras
¡aclaro! (las del pollo).
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PREPARACIÓN



Luego amarras las alas con cuidado, lo pones en el recipiente que lo
vas a poner en el horno. Le añades el juguito que había sobrado del
marinado del pollo, una cerveza (toda para el pollo y si no cómprate
otra) tomillo y laurel y antes de tapar le dejas unos 6 cuadritos de
mantequilla. 

Tapas con papel Reynolds y va para el horno a 170°grados por 2
horas. Luego lo sacas y pincelas con miel lo vuelves a poner en el
horno por 10 minutos a 200° grados y listo ¡ACOMER SE DIJO!
Puedes acompañarlo con un puré de papa y un delicioso vino.
Recuerda llamarme para ir a probarlo. 
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PREPARACIÓN
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