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Student Medical Services proudly offers a wide range
of health care support to LAUSD students including:

¢ Physical exams ¢ Nutrition support

¢ Primary care visits ¢ Child Health and Disability
¢ Reproductive health care  Prevention (CHDP) services
* Vision services ¢ Immunization
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Get Active

Make an effort to increase your
steps, exercise or to play an active
game that gets you moving one-

two weeks before Thanksgiving

Eat Breakfast

Skipping breakfast increases
the risk of overeating. Eat a
breakfast high in protein and
fiber so you won't be starving
and make healthier choices.

Savor the Goodness

Enjoy the meal by slowing
down. Take smaller bits, chew
food longer, and really focus on

flavors and textures.

Lighten Recipes

Making small substitutions in a
recipe can make it healthier

without sacrificing flavor. Try using
non or low-fat ingredients, or

reducing 1/4 the sugar in a recipe.

Be Realistic

The holiday season is one filled
with extra temptations and busy
schedules. Be kind to yourself.
Tomorrow is a new day!
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ervicios Médicos para Estudiantes se enorgullece de ofrecer

una amplia gama de apoyo de atencion médica a los
estudiantes de LAUSD, que incluye:

Examenes fisicos e Atencion de la salud reproductiva

Visitas de atencién primaria ¢ Servicios de Salud Infantil y

Apoyo nutricional Prevencién de Discapacidades (CHDP)

Servicios de vision ¢ Vacunas
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Inscripcion abierta desde vacion anual del
1rodenovalene31 1ro de nov al dic 15
' CHAMP apoya a TODOS los residentes
del condado de Los Angeles para la
inscripcion, uso y renovacion de la
cobertura de seguro de salud
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Proporciona un
servicio inspirado

Saboree la bondad

Disfrute de la comida disminuyendo
la velocidad. Coma trozos mas
pequenos, mastique los alimentos
por mas tiempo y concéntrese
realmente en los sabores y texturas.

Sea realistas
La temporada navidena esta llena
de tentaciones adicionales y
horarios ocupados. Sea amable
consigo mismo. jManana es un
nuevo dia!

Manténgase activo
haga un esfuerzo para aumentar sus
pasos, hacer ejercicio o jugar un
juego activo que lo ponga en
movimiento una o dos semanas
antes del Dia de Accion de Gracias.

Desayune
Saltarse el desayuno aumenta
el riesgo de comer en exceso.

Coma un desayuno rico en
proteinas y fibra para que no se
muera de hambre y tome

d

decisi mas

Aligere las recetas

hacer pequenas sustituciones en
una receta puede hacerla mas
saludable sin sacrificar el sabor.
Trate de usar ingredientes sin
grasa o bajos en grasa, o reducir
1/4 del aziicar en una receta.

VER RECETAS

OBTENER MAS IDEAS
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Desafio de bienestar

"Enfoque en lo bueno"”
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Este mes pase al menos7 dias identificando y
reflexionando sobre los aspectos positivos de
su vida por experimentar:
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