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“A no ser que pienses sobre, escojas, digas, y hagas lo que realmente quieres, corres el riesgo de quedarte estancado en una vida o circunstancias que no deseas.”

Desconocido


Cada víspera de Año Nuevo, millones de estadounidenses toman la resolución de volverse más sanos (por ejemplo, dejar de fumar y perder peso) y más ricos (por ejemplo, aumentar sus ahorros y reducir sus deudas). Esto no debe sorprendernos, ya que los “asuntos” de salud y finanzas personales (las personas ya no tienen problemas... ahora tienen “asuntos”) afectan a millones de estadounidenses. Los principales problemas de la sociedad que han sido reportados en años recientes incluyen una mayor incidencia de diabetes, un mayor número de adultos y niños que se encuentran sobrepeso u obesos, bajas tasas de ahorros en los hogares, y altos niveles de deuda. Muchas personas se encuentran con sobrepeso y tienen pocos recursos financieros y están buscando una manera tanto de vivir vidas más sanas como de lograr la seguridad financiera.


Las estadísticas son alarmantes. Según el Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos (US DHHS, en inglés), se estima que 129.6 millones de estadounidenses, o 64 por ciento de la población, se encuentra con sobrepeso (aproximadamente de 10 a 30 libras por encima de su peso saludable). Desafortunadamente, las estadísticas sobre el estado financiero de los estadounidenses no son nada mejores. La tasa de ahorros de los hogares estadounidenses ha oscilado recientemente alrededor del 2% de los ingresos después de impuestos, lo cual se encuentra cerca de las cifras más bajas de la historia. Simultáneamente, los niveles de deuda en los hogares y las declaraciones de bancarrota han aumentado. Aquellas personas que poseen tarjetas de crédito en los EE.UU., hoy en día mantienen un saldo de US$9,300, en comparación con US$3,000 en 1990.  Los datos no son nada mejores con respecto al valor neto de los hogares. El valor neto mediano (bienes menos deudas) de los hogares estadounidenses es menos de US$100,000. La edición de abril, 2004 del AARP Bulletin, en un artículo titulado “Enfrentando una Crisis de Ahorros,” hizo notar que 36% de los adultos que trabajan dijeron no haber comenzado a ahorrar para su jubilación o retiro, mientras que otro 16% de ellos dijeron haber apartado US$10,000 o menos. Se piensa que más de la mitad de los hogares estadounidenses viven de “cheque en cheque”.


¿Qué hay de malo aquí? ¿Por qué hay tanta gente que corre el riesgo de caer en una crisis de salud y/o financiera? Un número alarmante (41 millones) de estadounidenses tienen “pre-diabetes” (un nivel lo suficientemente alto de azúcar en la sangre que puede aumentar sustancialmente el riesgo de contraer dicha enfermedad) según el Departamento de Salud y Servicios Humanos. Unos 18 millones de estadounidenses ya padecen de diabetes desarrollada. Millones más de estadounidenses están viviendo al “borde financiero” con menos del fondo de emergencia recomendado para tres meses, y poco o nada de dinero apartado para lograr sus metas financieras de largo plazo, tales como ahorrar dinero para la educación universitaria de sus hijos o para su propia jubilación o retiro.


La vida no tiene que ser así: vivir con el temor de contraer una enfermedad catastrófica o experimentar la ruina financiera, o ambas. Casi todos, excepto aquellas personas que se encuentran en las condiciones más desesperadas de enfermedad o pobreza, pueden hacer algo para mejorar su salud y sus finanzas. ¿Entonces por qué no lo hacemos? Una de las razones es que las metas de mejora personal parecen a menudo ser insuperables. Por ejemplo, perder 50 libras y ahorrar un millón de dólares para el retiro. ¿A quién no le daría miedo comenzar? Ahí es donde es útil el enfoque de los “pequeños pasos”. Cualquier cosa que usted haga para mejorar su salud y/o acumular riqueza es un paso en la dirección correcta. Tal vez usted pierda 25 libras y ahorre US$250,000. Eso está bien. Es mucho mejor que no hacer nada.


El Ex-Secretario del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE.UU., Sr. Tommy G. Thompson, aludió al enfoque de los “pequeños pasos” para mejorar la salud cuando declaró que “los consumidores no necesitan llegar a extremos – tales como hacerse miembros de un gimnasio o participar en el plan de dieta más reciente – para mejorar su salud. Pero sí necesitan volverse activos y comer de manera más saludable.”  Lo mismo es verdad para las mejoras en sus finanzas personales. Los pequeños pasos son la clave. Afortunadamente, usted no tiene que hacer todo el trabajo por sí mismo(a) porque el interés compuesto y la contribución par de su empleador a los planes de ahorros para el retiro (por ejemplo, 401(k)s) son dos de los mejores amigos que puede tener una persona que ahorra. Ahorre lo que pueda (por ejemplo, 2% de su salario) ahora y, cuando pueda ahorrar más (por ejemplo, 5%), hágalo. 


Ningún paso es demasiado pequeño para comenzar y nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde. En otra hoja de datos, usted verá exactamente como las pequeñas cantidades de ahorros- solamente US$10 por semana- y pequeños cambios en su dieta pueden tener un efecto poderoso con el transcurso del tiempo. Por ejemplo, el interés compuesto ayuda a acumular fortuna porque el interés es pagado sobre el interés previamente devengado, al igual que el depósito o inversión original.  Nunca hay que subestimar su asombroso poder. Se ha reportado que el genio matemático Albert Einstein se refería al interés compuesto como “la 8ava maravilla del mundo” porque estaba tan impresionado con ese concepto.


El enfoque de “pequeños pasos” es tan poderoso que el Departamento de Salud y Servicios Humanos ha diseñado un sitio interactivo en la Red (www.smallstep.gov) para alentar a los estadounidenses a hacer pequeños cambios de actividad y dieta, tales como usar las escaleras/gradas en lugar del elevador, y comer más fruta y menos pastel. Inspecciónelo. Hay algunas ideas muy buenas además de algunas un poco “raras” (¿“Quítele las ruedas a su maleta”?). El sitio está diseñado alrededor de 4 tareas principales de pequeños pasos: obtenga los datos, coma mejor, vuélvase activo(a), y aprenda más.


Este es el momento en el que usted puede estar preguntándose cómo es que un planeador financiero certificado (CFP, en inglés) con un Ph.D. en manejo financiero familiar y un dietista registrado (RD, en inglés) con un Ed.D. en educación de la salud y nutrición se unieron para escribir la serie de hojas de datos titulada “Small Steps to Health and Wealth(” (Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza). En 2003, Rutgers Cooperative Research and Extension (Investigación y Extensión Cooperativa de Rutgers) decidió enfocar sus programas de educación del consumidor para adultos en temas de salud y bienestar, en lugar de enfocarlos tanto en la salud como en las finanzas personales. Mientras nos preparábamos para “rearmarnos” para enseñar y llevar a cabo investigaciones sobre los aspectos financieros de la salud, comenzamos a poner atención a los enlaces que existen entre la salud y la riqueza y nos dimos cuenta que existen aspectos financieros paralelos, virtualmente para cada problema de salud y estrategia de cambio de conducta. Era como traducir el “idioma de la salud” al “idioma de las finanzas personales”, pero los mensajes fundamentales sobre el cambio de conducta eran básicamente los mismos. Después de más o menos un año de investigar los enlaces entre la salud y las finanzas personales, identificamos 25 temas comunes (ver Health and Wealth Connections (Conexiones entre la Salud y la Riqueza)) y 25 estrategias comunes de cambio de conducta (ver 25 Behavior Change Strategies For Health and Wealth (25 Estrategias de Cambio de Conducta para la Salud y la Riqueza)) que abarcan el resto de este sitio de Internet.


Otras personas también han notado relaciones estrechas entre la salud y la riqueza. El libro Getting Rich in America: 8 Simple Rules (Haciéndose Rico en los Estados Unidos: 8 Reglas Sencillas) por Dwight Lee y Richard McKenzie discute mantener una buena salud como un factor principal asociado con generar una fortuna. Estos autores indican que las personas sanas son a  menudo más productivas en el trabajo y es más probable que reciban promociones y devenguen mayores sueldos que las personas que no son sanas. Asimismo tienen menos ausencias de trabajo y gastos médicos que puedan erosionar su fortuna. Un estilo de vida sano también aumenta las probabilidades de que una persona tenga una vida más larga – por lo que otro beneficio financiero de la buena salud es que la gente vive lo suficiente como para poder colectar sus beneficios de Seguro Social y pensión. 


Otro impacto de la buena salud sobre la riqueza, según Lee y McKenzie, es que mientras más larga es la vida de una persona, mayor será el tiempo durante el cual el interés compuesto podrá trabajar su magia para aumentar el valor de los ahorros de esa persona. Este punto fue comprobado en los años 1990s, cuando una anciana de 91 años en el Condado de Sussex, Nueva Jersey falleció y les dejó aproximadamente US$3 millones a las organizaciones caritativas locales. Ella había sido una maestra de escuela, que nunca hizo más de US$16,000 al año antes de jubilarse. La gente quedó sorprendida, tanto por su generosidad (sus legados fueron una sorpresa), como por su riqueza, y el hecho de que ella era, literalmente, “la vecina millonaria desconocida.” “¿Cómo es posible que haya podido tener tanto dinero?”, se preguntaba la gente. Después de examinar un poco más a fondo, se reveló que ella había hecho todo lo que los “libros de millonarios” estaban aconsejando en aquellos tiempos: ella vivía por debajo de sus medios, compraba y mantenía acciones “blue chip” de alta calidad, invertía la cantidad máxima permitida en su plan de ahorros de retiro de impuesto diferido (403 (b), y tenía el respaldo de un interés compuesto acumulado durante siete décadas.


Lee y McKenzie también hablan acerca del impacto financiero de eliminar conductas específicas que no son sanas. Presentan el ejemplo de invertir US$1.50 al día al no consumir comida chatarra, alcohol, o tabaco de los 18 a los 67 años (edad de jubilación completa para los trabajadores más jóvenes). ¿El resultado? Casi US$300,000 con una tasa de retorno del 8 por ciento. Aumente esta cantidad a algo más caro como un paquete de cigarrillos (US$5 o US$6 al día) y estamos hablando de la diferencia entre llegar a ser multi-millonario al jubilarse... o no llegar a serlo.


Durante el tiempo en que estábamos volviéndonos más plenamente concientes de las conexiones que existen entre la salud y la riqueza, se publicó el libro The Automatic Millionaire (El Millonaio Automático), de David Bach. En ese, el autor utiliza la frase registrada, “El Factor Latte(,” para describir la estrategia de “hallar” dinero para invertir, a través de redirigir el dinero gastado cada día en cosas pequeñas, como por ejemplo café y golosinas caras. Pero Bach solamente describió la mitad del relato…la cantidad de dinero que podría ser ahorrado al eliminar el hábito de los “lattes” caros. Un artículo posterior en Consumer Reports listó el valor calórico de los differentes tipos de lattes. Un Mocha Swirl Latte de 10 oz. en Dunkin Donuts (con leche entera) costaba US$1.79 en 2005 y tiene 230 calorías. Un Chocolate Frappuccino Blended Crème (con crema batida) de 16 oz. en Starbucks costaba US$3.40 y tiene la enorme cantidad de 530 calorías. Esto es más de una cuarta parte del total de calorías que la mayoría de la gente necesita consumir en un día. No solamente es el café elaborado dañino para sus finanzas (uno de los estudiantes del Sr. Bach calculó que el valor cumulativo de este gasto durante el transcurso de la vida, incluyendo el interés perdido y la contribución equivalente del empleador a un plan de retiro 401(k), es de más de US$1.7 millones), sino que tampoco es muy bueno para su salud. Consumer Reports se refirió a los distintos tipos de lattes usando la frase “café como golosina” en el título de su artículo.


Como verá a lo largo de este sitio de Internet, existen varias similitudes entre los “asuntos” de salud y de finanzas personales y las estrategias de cambio de conducta. La única diferencia está en su aplicación. Así que se nos ocurrió que lo que realmente es necesario, es obtener información sobre los cambios de conducta, usando asuntos de salud y finanzas personales como ejemplos. Al fin y al cabo, ya existen varios programas de calidad que pueden enseñarle a la gente cómo invertir o cómo reducir la grasa y el azúcar en sus dietas. Lo que realmente se necesita es información sobre el cambio de conducta.


Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza(  provee una descripción detallada de 25 “pequeños pasos” que pueden tomar los lectores para mejorar su salud y aumentar su fortuna de manera simultánea. Nada más piénselo: “estará haciendo dos cosas a la vez,” “complementándose,” “haciendo múltiples tareas”…como usted quiera llamarle. En lugar de tomar dos resoluciones distintas para el Año Nuevo (por ejemplo, “perder peso” y “ahorrar dinero”), usted puede escoger una estrategia (o dos o tres) y aplicarla a ambas metas. Piense sobre las ideas provistas por este sitio de Internet como algo parecido al menú de una cafetería o un restaurante chino. No hay forma de probarlo todo. En cambio, usted querrá escoger estrategias que puedan combinarse de mejor manera con sus ingresos, metas, y estilo de vida.


Al leer acerca de las 25 estrategias que puede utilizar para mejorar su salud y su estado financiero de manera simultánea, se dará cuenta de que hay cinco temas generales: 1. tiempo, 2. control, 3. conocimiento y conciencia, 4. automatización, y 5. ambiente.  El tiempo es un factor clave porque la mala salud y las malas conductas financieras generalmente toman tiempo antes de alcanzar proporciones de crisis. Asimismo toma tiempo para revertir el daño a través de un cambio hacia hábitos más positivos. Un ejemplo de salud es ganar peso. Como promedio, los estadounidenses ganan entre media y una libra al año. Un hombre típico gana 18 libras de los 20 a los 50 años de edad, y las mujeres ganan aproximadamente 26 libras. Se requiere un exceso de aproximadamente 3,500 calorías para ganar una libra. Desglose esto un poco más y se dará cuenta que 100 calorías adicionales por día añadirán unas 10 libras al año (100 calorías x 7 días x 5 semanas = 3,500 calorías x 10 períodos de cinco semanas en un año). La buena noticia es que perder 10 libras en un año puede ser tan fácil como consumir 100 calorías menos cada día durante un año.


Un ejemplo comparable de finanzas son los saldos de deuda cada vez mayores de los estadounidenses. Muchos hogares tienen un saldo giratorio permanente en sus tarjetas de crédito, el cual ha sido denominado “deuda permanente”. La deuda permanente nunca desaparece y, de hecho, aumentará cada año si usted tiene el hábito de cargar más de lo que paga cada mes. No solamente resultará con el saldo no pagado con el cual tiene que batallar, sino también tendrá que lidiar con los cargos de financiamiento que son cada vez mayores al aumentar su saldo no pagado. Nuevamente, la buena noticia es que los pasos pequeños, positivos hacen una buena diferencia. Por ejemplo, añada un dólar adicional cada día al saldo mínimo que debe pagar en una tarjeta de crédito con interés de 17%, con un saldo de US$5,000 y pagos mínimos de 2% del saldo que debe. Se ahorrará 30 años de pagos y US$7,624 en interés, según el libro Slash Your Debt (Reduzca sus Deudas) por Detweiler, Eisenson, y Castleman. Otra faceta del tiempo, en lo que se refiere a la salud y la riqueza, es que usted puede establecer una fecha límite para cumplir sus metas, tanto de salud como financieras (por ejemplo, cuánto tiempo tomará para perder 20 libras o ahorrar US$3,000). El tiempo también afecta las medidas específicas que se toman, tales como la cantidad de tiempo disponible para hacer ejercicio o para investigar las opciones de inversión.


Hay una escuela de pensamiento que sostiene que el control personal es un factor importante que afecta los cambios de conducta, tales como aquéllos asociados con mejorar la salud y acumular riqueza. Muy a menudo, cuando existe la voluntad, las personas encuentran la forma de lograr una meta deseada. Un ejemplo de un relato exitoso que puede servirnos de inspiración puede encontrarse en el sitio de la Red www.smallstep.gov. Marcia Potts era una persona de 48 años que medía de 5’3” y pesaba 317 libras, y a quien la ropa de tamaño 28 le quedaba demasiado pequeña. Luego ella cambió su vida a través de tres años de determinación extraordinaria. En lugar de consumir “probablemente entre 3,000 y 5,000 calorías” diarias (no estaba segura de la cantidad exacta), Marcia se unió a un programa popular de pérdida de peso y comenzó a comer alimentos saludables. Asimismo, comenzó a mantener un record de sus actividades, redujo el tamaño de sus porciones, y comenzó a caminar y a nadar como forma de ejercicio.  Eventualmente, Marcia perdió 188 libras con el estimulo y la asistencia de un instructor de acondicionamiento físico, quien le dio un gran apoyo. A los 51 años de edad, ella pesaba 129 libras y reportaba tener un alto nivel de energía en lugar del cansancio y la fatiga que sentía tres años atrás. El instructor de acondicionamiento físico de Marcia la describió de la manera siguiente: “Ella es una de las personas más disciplinadas que conozco. Sin excusas. Ella era una persona muy enfocada. Ella verdaderamente creía en cada paso que daba, cada escalón que subía, y cada bocadillo de comida – de la comida correcta – la acercaba cada vez más a su meta. Ella tenía una gran motivación.” Esto nos recuerda de la porra que se usa en muchos eventos deportivos: “¡Sí se puede, sí se puede!” En el ámbito de la salud, hay varias cosas que pueden motivar a la gente a cambiar, incluyendo el temor a contraer enfermedades, querer verse bien, poder ponernos nuestra ropa favorita, y la necesidad de tener más energía.


El mismo control, motivación, determinación, disciplina, resolución, enfoque, o empeño pueden aplicarse tan fácilmente a los retos financieros. La revista Money recientemente presentó el perfil de una pareja que había acumulado una deuda de casi US$10,000 en su tarjeta de crédito. Ambos estaban en sus cincuentas, y ninguno de los dos había apartado nada de dinero para su retiro. Sin embargo, durante el transcurso de un año, la pareja se comprometió a eliminar su deuda para poder redirigir los pagos de sus tarjetas de crédito a planes de ahorro para su retiro. Su estrategia: identificar distintas formas de reducir sus costos (por ejemplo, menores gastos de supermercado y salir a comer menos), añadir US$600 a los pagos mensuales de su deuda, y aplicar su reembolso de US$2,300 de impuestos de ingresos federales al saldo de su deuda. Además, la pareja metió su tarjeta de crédito en una bolsa con agua, la cual metieron en el congelador. Y para aumentar su compromiso, les contaron a sus amigos, familiares, y a todos los lectores de la revista Money acerca de sus planes.


Varias estrategias de cambio de conducta caen dentro de la categoría general de mayor conocimiento y conciencia. Cuando las personas conocen más acerca de un asunto, pueden a menudo tomar mejores decisiones. Esto es especialmente cierto en el “punto de compra”, por ejemplo al salir a comer a un restaurante. Varias cadenas nacionales de restaurantes han comenzado recientemente a publicar el número de calorías e información nutritiva en sus menús o sitios de la Red, lo cual hace más fácil poder seleccionar opciones saludables. Sin este tipo de información, puede ser difícil estimar y comparar el número de calorías en los alimentos que no vienen marcados. Una buena fuente información que puede ser utilizada como “Plan B” es uno de esos libros de bolsillo que proveen el “número de calorías para productos de marca”, los cuales pueden proporcionar una estimación aproximada del número de calorías consumidas.  


Un paralelo financiero para información útil de “punto de compra” es una “etiqueta de precaución” que ha sido propuesto para las tarjetas de crédito, parecida al mensaje de precaución del Cirujano General que aparece en los paquetes de cigarrillos, la cual indicaría la cantidad de tiempo y el costo en interés de una compra con tarjeta de crédito al hacer solamente los pagos mínimos. Esto podría servir para disuadir  los gastos “frívolos” porque muchas personas no comprenden los costos del crédito a largo plazo. La falta de conciencia sobre las tarifas de crédito y las trampas en que uno puede caer son de común incidencia. Por ejemplo, muchas de las compañías que ofrecen tarjetas de crédito requieren un pago mínimo mensual de 2% del saldo actual.  En un saldo de tarjeta de crédito de US$8,000 con tasa de interés de 18%, tomaría 647 meses (¡más de 50 años!) pagar la deuda con un costo total de interés de US$22,931. Otra trampa común de las tarjetas de crédito que tampoco se comprende muy bien es la penalidad por incumplimiento conocida como tasa de porcentaje anual (APR, en inglés). Las penalidades de tasa de porcentaje anual se aplican generalmente cuando ocurre algún tipo de infracción, tal como un pago demorado. Además, puede ser que se cobren tarifas para recibir avances en efectivo o para poder hacer transferencias.


Otra área de las finanzas personales donde las personas podrían utilizar más asistencia de “punto de compra” es comprender la magnitud del interés compuesto en depósitos pequeños, cotidianos con el transcurso del tiempo. Pocas personas se vuelven ricas solamente con el salario que devengan. Por el contrario, empiezan a acumular dinero lentamente al principio y cada vez más rápidamente al ganar interés sobre el interés. El siguiente ejemplo fue obtenido de un folleto producido para la campaña nacional de ahorros, America Saves/Estados Unidos Ahorra, (ver www.AmericaSaves.org). Si alguien ahorra US$50 al mes con un interés promedio de5%, tendría US$614 después de un año, US$7,764 en 10 años, US$29,775 en 25 años, y US$76, 301 en 40 años (aportando US$24,000 y devengando US$52,301 en interés, más del doble de la cantidad de sus ahorros). Muchas personas no tienen ni idea de lo que les están costando los saldos de deuda de varias décadas y las oportunidades de ahorro que dejan pasar.


Un cuarto tema que tienen en común algunas de las 25 estrategias de cambio de conducta que se incluyen en Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza (  es la automatización.  En otras palabras, tomar medidas una vez que eviten tener que tomar decisiones futuras y que aseguran medidas futuras.  Un ejemplo excelente es una pareja descrita en el primer capítulo del libro de David Bach, The Automatic Millionaire (El Millonario Automático). Con el transcurso del tiempo, esta pareja se hizo rica y atribuyeron su éxito a la automatización de virtualmente todo lo relacionado con sus finanzas, incluyendo depósitos de pagos a planes de ahorros y pagos de hipoteca acelerados. Tan pronto como un comportamiento se automatiza, uno ya no tiene que volver a pensar en él. Ya está hecho. Y uno tampoco tiene que preocuparse de tener cualidades personales como la disciplina o el auto-control. Si ha tenido problemas con “encontrar” (lea: no gastar) dinero para invertir para su retiro, las estrategias de automatización podrían ser la respuesta.

Muchas compañías de inversiones les permiten a los inversionistas abrir una cuenta y hacer depósitos posteriores menores de la cantidad “regularmente” requerida, si establecen un plan de inversión automático (AIP, en inglés). Aquí se presenta un ejemplo de una familia bien conocida de fondos mutuos. Una cuenta regular (no AIP) requiere una compra mínima de US$100 para obtener acciones adicionales. Asimismo los inversionistas pueden abrir un AIP, denominado “Constructor Automático de Bienes,” y solicitar depósitos cotidianos, automáticos desde su cuenta de banco, en cuyo caso la compra mínima requerida es disminuida a US$50. Muchas compañías de fondos mutuos están dispuestas a aceptar depósitos menores de inversionistas AIP porque han implementado una estrategia automatizada que los mantendrá conectados como clientes.

Ejemplos de estrategias automatizadas de mantenimiento de la salud incluyen chequeos cotidianos de salud, programas de ejercicio físico (como los que se ofrecen en los centros de entrenamiento físico para mujeres “Curves”), y planes de menú en “plantilla” como los del programa Weight Watchers (Vigilantes del Peso). La automatización es uno de los mejores antídotos  para la “sobrecarga de información”. Muchas personas tienen demasiada información de salud y finanzas personales que reciben en formato impreso, a través de sitios de la Red, informes de radio y televisión, y otras fuentes. Es fácil abrumarse, congelarse, y no hacer nada. Tener bien establecidas algunas estrategias automatizadas puede evitar la tendencia humana de posponer la toma de medidas cuando se tiene que examinar todo tipo de información para decidir lo que es relevante.

El último tema general del cambio de conducta es el ambiente. Aquellas personas que toman las medidas necesarias para controlar el medio que las rodea (su ambiente) generalmente tienen menos dificultad en cambiar su conducta que aquellas personas que siguen viviendo rodeadas de la tentación e influencias negativas. Los investigadores que estudian el cambio de conducta se refieren al proceso de reestructurar el ambiente que nos rodea para realzar una conducta nueva, saludable como “control de estímulo”. Un ejemplo sencillo de ambiente de la salud consiste en incorporar una caminata como parte de las actividades diarias, estacionando su auto tan lejos como sea posible, de manera segura, de su lugar de destino y caminando el resto del camino. Otra forma consiste en tener disponible un horno de microondas y un refrigerador pequeño en su lugar de empleo para almacenar y cocinar comidas y bocadillos sanos y, de tal manera, evitar comprar alimentos caros, con un alto contenido calórico de máquinas de expendio o cafeterías. Si no cuenta con estos dos tipos esenciales de aparatos domésticos en su lugar de empleo, pídale a su empleador que los adquiera u organice una colecta entre todos los empleados, si así tiene que hacerlo. En el hogar, una de las mejores estrategias de control ambiental consiste simplemente en no comprar alimentos y bebidas de alto contenido calórico y baja nutrición y/o reemplazarlos con substitutos más saludables.  

Recuerde que perder 10 libras en un año requiere comer 100 calorías menos cada día. Algunas cosas en las que podemos enfocarnos para eliminar 100 calorías diarias incluyen: 1 cucharada de mayonesa, 1 cucharada de mantequilla o margarina, 1 ½ cucharadas de aderezo regular para ensalada, 2 galletas tamaño promedio, 8 onzas de cerveza, una bebida de cola de 8 onzas. Un ejemplo de un ambiente financiero es tener un plan de ahorros de retiro de impuesto diferido, unión de crédito, plan de ahorros de economía, o cualquier otra “oportunidad automatizada” relacionada con la nómina de pago, disponible en su lugar de empleo. Aún mejor, un plan automatizado de inversiones en el cual las inversiones disponibles tienen bajas tasas de gasto (por ejemplo, fondos índice) y un desempeño histórico bueno en relación con los índices del mercado de acciones y bonos. Algunos empleadores ofrecen servicios adicionales, tales como rebalance automático del portafolio y seminarios financieros periódicos para los trabajadores. Muchos empleados aprovechan estas oportunidades de aprendizaje y actúan basados en la información provista.

Por el momento, esperamos que esté completamente convencido(a) de que la base para la salud y la riqueza se encuentra dentro de su ser. Esta es la verdad. Además, los pequeños cambios en sus hábitos de comer, hace ejercicio, gastar, y ahorrar funcionan realmente mejor que los cambios drásticos. A la gente no le gusta sentirse restringida ni privada. Le gusta sentirse en control de su dieta y sus finanzas.

En la hoja de datos sobre Conexiones de Salud y Riqueza, aprenderá más sobre las similitudes entre los “asuntos” de salud y finanzas personales. Por ejemplo, el hecho de que la obesidad y una alta deuda en el hogar no suceden por lo general de la noche a la mañana. En cambio, ocurren lentamente con el transcurso del tiempo y a menudo pasan desapercibidas, o por lo menos sin ningún cambio, hasta que sucede un evento de crisis (por ejemplo, uno contrae diabetes o el banco le quita su automóvil). Otra cosa común es la necesidad de balancear los “insumos” (dólares devengados y calorías consumidas) con “lo que sale” (gastos del hogar y calorías agotadas a través del ejercicio). Si usted sabe que va a tener una comida grande o que tiene un gasto grande que hacer, puede tratar de “aliviar” las demás áreas para mantenerse en el camino. Asimismo puede usar sus pies un más para poder comer más.

Tome el tiempo para celebrar todos los pequeños pasos a lo largo de su camino hacia la mejora personal. Según el Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, las investigaciones han demostrado que una persona no necesita perder una cantidad masiva de peso para notar una mejora en su salud. Una pérdida modesta de tan sólo 5 a 7 por ciento de su peso corporal (de 10 a 14 libras para alguien que pesa 200 libras) ayuda bastante. Lo mismo puede decirse para las pequeñas mejoras financieras, tales como ahorrar US$2 al día, más algo de cambio, en una lata o un bote. En un año habrá ahorrado aproximadamente US$1,000…comparado con nada, si es que no hace nada.

Hoy es el primer día del resto de su vida. Saque el mejor provecho de su situación. Encárguese de su salud y sus finanzas, o no haga nada y sufra las consecuencias. Usted decide. La clave de su futuro está en sus manos, no en las de su empleador, ni en las de su familia, ni en las del gobierno. Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza(  le proveerá las herramientas para ayudarlo a tener éxito, tales como la Hoja de Planeación para Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza (  y Recursos para Pequeños Pasos hacia la Salud y la Riqueza(. Utilícelos. Nuestros mejores deseos para su salud, riqueza, y felicidad ahora y por muchos años más.
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