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;Sabia usted que cada afios el mes de julio tiene un dia especial dedicado a
llevarse a sus pantalones a pasear? jAsi mismo es! El 27 de julio es ese dia

Consejos para el

especial. Usted debe de estar pensando, “;Estdn las personas usando correas

y jalando sus pantalones a pasear como si fueran sus mascotas?” Bueno, tal verano...

vez algun padre gracioso llegue a hacer esto con sus nifios, pero le idea = Siempre consulte con

detrds del “Dia de Llevarse a sus Pantalones a Pasear’” es que usted, sus
amistades y familiares salgan de su hogar a dar un paseo/caminar. ;Es el dia
perfecto para salir y hacer algo de ejercicio!

su médico antes de
comenzar cualquier
tipo de actividad fisica

Puede ponerse sus caquis, jeans, pantalén de pana, o pantaldn de yoga; la estrenua.

opcion es suya. El paseo no tiene que ser largo o por terreno dspero. Puede .
p. ya- =P a ) g- P P = Aseglrese de
salir a dar un paseo alrededor de su vecindario, alrededor de un lago o un .
mantenerse consiente

parque. Estudios han demostrado que el caminar puede ser de mucho ) .
sobre cémo se siente y

beneficio a su salud mental y fisica. Caminar no solamente ayuda a quemar descanse

calorias; las personas con enfermedad renal reportan sentirse mas fuertes y - .
) ) o ) o ) periddicamente si

con mas energia. También tienen mejor estado de animo y una perspectiva . o
) - i _ _ realiza alguna actividad
mas positiva de la vida cuando se mantienen activos. - .
fisica. Si usted no se

Otras ventajas y beneficio de mantenerse activo(a): siente bien o un poco

v" Reduce la presion arterial apago asegurese de

Controla los niveles de azucar en la sangre buscar atencidn.

Reduce el colesterol

. . iNo olvide usar
Fortalece los musculos, los huesos y el corazén !

sombrero con sus

AN NN

Estimula sus habilidades motrices y su mente

, . antalones favoritos!
v Controla su peso fisico P

{Como celebrara usted el “Dia de Llevarse a sus Pantalones a Pasear”’?

Tome fotos de como festejara ese dia descabellado y compartala en las redes sociales. Haga de
este un tiempo divertido con sus amistades y familiares al salir, disfrutar y mantenerse activo(a).

AANAAKANA

Los andlisis en los que se basa esta publicacién se realizaron bajo el Nimero de contrato HHSM-500-2016-0000003C, llamado “Organizacién de la red de enfermedad renal terminal

ndmero 3” (End Stage Renal Disease Network Organization Number 3), patrocinado por los Centros de Servicios de Medicare y Medicaid (Centers for Medicare & Medicaid Services,
CMS), Departamento de Salud y Servicios Humanos. Las conclusiones y opiniones expresadas, y los métodos utilizados en el documento pertenecen al autor. No reflejan
necesariamente la politica de CMS. El autor asume toda la responsabilidad por la exactitud y la integridad de las ideas presentadas. Este articulo es un resultado directo del Programa
de Mejora de la Calidad de la Atencién Médica iniciado por CMS, que ha alentado la identificacién de proyectos de mejora de la calidad derivados del analisis de patrones de atencion

y, por lo tanto, no requirié de financiacion especial por parte de este contratista. Se aceptan ideas y aportes para el autor sobre la experiencia en los temas presentados.




