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iBienvenido/a al Florecimiento del Bienestar en Mayo, donde estamos
dedicados a nutrir tu salud y bienestar desde adentro hacia afueral Este mes,
ponemos el foco en la Salud Intestinal, una base esencial para la vitalidad y la
resistencia general.

Tu intestino alberga billones de bacterias, hongos y otros microorganismos que
desempenan un papel critico en la digestion, la inmunidad e incluso la
regulacion del estado de dnimo. Al priorizar tu salud intestinal, puedes
desbloquear una gran cantidad de beneficios y mejorar tu calidad de vida.

Mejora tu salud intestinal:

Dieta Variada: Incorpora una amplia variedad de frutas ricas en fibra, verduras,
cereales integrales y legumbres en tus comidas. Estos alimentos proporcionan
nutrientes esenciales para tu microbioma intestinal y promueven la diversidad
microbiana.

Probidticos: Infroduce alimentos ricos en probidticos como el yogur, el kéfir, el
chucrut, el kimchi y el kombucha en tu dieta. Los probidticos contienen
bacterias beneficiosas que pueden ayudar a restaurar el equilibrio de tu flora
intestinal.

Prebidticos: Alimenta el crecimiento de bacterias beneficiosas consumiendo
alimentos prebidticos como el gjo, las cebollas, los puerros, los espdrragos, los
platanos y la avena. Los prebidticos actian como alimento para los probidticos
en tu intestino.



Gestion del Estrés: El estrés cronico puede alterar la salud intestinal al modificar
la motilidad intestinal y aumentar la inflamacion. Practica técnicas de
reduccion del estrés como la meditacion, ejercicios de respiracion profunda,
yoga o pasar tiempo en la naturaleza.

Sueno Suficiente: Prioriza el sueno de calidad para apoyar tu salud intestinal.
Apunta a dormir de 7 a 9 horas de sueno ininterrumpido cada noche para
permitir que tu cuerpo se repare y regenere.

Limitar los Antibidticos: Aunque los antibidticos son a veces necesarios, su uso
excesivo puede alterar el equiliorio de bacterias en fu intestino. Utiliza
antibidticos solo cuando te los recete un profesional de la salud y considera la
suplementacion con probidticos durante y después del fratamiento con
antibidticos.

Factores que pueden causar problemas en tu salud intestinal:

Mala Dieta: Consumir cantidades excesivas de alimentos procesados, azdcares
refinados y grasas poco saludables puede afectar negativamente la salud
intestinal y contribuir a la inflamacidén y problemas digestivos.

Estrés Cronico: El estrés prolongado puede debilitar la barrera intestinal y alterar
el equilibrio de bacterias intestinales, o que conduce a problemas
gastrointestinales y disfuncion inmune.

Falta de Sueno: La falta de sueno puede alterar la composicidon del microbioma
intestinal y aumentar la susceptibilidad a trastornos digestivos y disfuncion
metabdlica.

Consumo Excesivo de Alcohol: El alcohol puede alterar el microbioma intestinal
y contribuir a la permeabilidad intestinal, la inflamacion y el dano hepdtico.



Mantener un intestino saludable:

Escucha a tu Cuerpo: Presta atenciéon a como diferentes alimentos afectan tu
digestion y bienestar general. Experimenta con dietas de eliminacion o lleva un
diario de alimentos para identificar desencadenantes de problemas digestivos.

Mantente Hidratado: Bebe suficiente agua durante el dia para apoyar una
digestion saludable y mantener niveles 6ptimos de hidratacion.

Ejercicio Regular: Realiza actividad fisica regularmente para promover la
motilidad intestinal, reducir la inflamacion y apoyar la salud digestiva general.

Busca Orientacién Profesional: Consulta con un profesional de la salud o un
dietista registrado si experimentas problemas digestivos persistentes o necesitas
orientaciéon personalizada para mejorar tu salud intestinal.

Este mayo, comprometdmonos a priorizar nuestra salud intestinal y a nutrir
nuestros cuerpos de adentro hacia afuera.

Tu salud es un viaje, y pequenos esfuerzos consistentes pueden

marcar la diferencia. jPrioriza tu bienestar!
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CLINICA DE SALUD Y BIENESTAR

jPrograme una visita a su clinica local!

COLUSA CHICO SALINAS
412 4th St. 1074 East Ave. Suite Q 333 Abbott St. Suite A
Colusa, CA 95932 Chico, CA 95926 Salinas, CA 93901
(707) 732-8679 (707) 732-8679 (831) 206-1201
[
SANTA MARIA Para visitas virtuales VISALIA
2605 S. Miller St. #100 315 S. Johnson St.
Santa Maria, CA 93455 ‘ Visalia, CA 93291
(805) 888-7019 (559)713-0422

Programe cita virtual

Programar una cita Programar una cita

Oftros servicios disponibles para ti jGRATIS!
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Coaching de bienestar y manejo de condiciones
cronicas

\ — Citas disponibles en persona, por teléfono o
Wreietr & Hearra CLINIe videollamada.

Powered by: Elite Corporate Wellness

éListo para comenzar?

LIdmanos para obtener mas informacion sobre los
Visita nuestro sitio web servicios que ofrecemos.

559-5 HEALTH (559-543-2584)

El contenido no pretende sustituir el consejo, diagndstico o tratamiento médico
profesional. Consulte siempre a su médico si fiene alguna duda sobre su estado de
salud. Nunca desestime el consejo médico profesional ni se demore en buscarlo
por algo que haya leido en este mensaje.
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