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Employment Tips
Impress with your resume and cover
letter— Both your resume and cover letter should be
well written and free to typos. Have a trusted friend or
colleague look at what’s you’ve written. CareerLink of
the Lehigh Valley offers workshops and support
focused on resume writing. If interested, ask your
home visitor for more information about CareerLink.

IDEAS FOR LIVING A HEALTHY ACTIVE LIFE

Eat at least S fruits and vegetables a day.

Keep screen time (like TV, video games, computer)
¥ down to 2 hours or less per day.

2. Get to know the right people—getting your foot in
the door can be as simple as knowing the right person.
Send out e-mails to former coworkers, ask around fa-
cebook, set up lunch meetings with social connec-
tions, etc.

Get 1 hour or more of physical activity every day.

ero

pop, sports drinks and even 100% fruit juice

0 Drink O sugar-sweetened drinks. Replace soda
~ with milk or water.

3. Research the company beforehand—Having really
good questions to ask about the position and compa-
ny will make you shine brighter than another candi-

date who is solely relying on experience. “We need to encourage our kldS to Iove to eat :
4. Attend job fairs in the area— Local job fair postings - rea [ Food’—honQSt nutritious, healthy food Less :
can be found on the Career Link website: Fan FOOd Less [unk FOOd And ’chey need tosee us: .

http://www.careerlinklehighvalley.org/JobSeekers/ eafmg hea[thy by examp[e ~-Karen Salmansohn
CareerResourceCenterEventsandJobFairCalendar.aspx | =

Healthy Choices Every Day

Can you recall what you ate for lunch yesterday? What does your family eat during the week? One way
to start eating healthier is to be more aware of what you eat. Health experts have created ChooseMy-
Plate as the current nutrition guide to help you make good choices. The message is to do your best to

choose fruits and vegetables to make up half of your daily food intake. Each day you should make w
choices from each of the food groups: grains, vegetables, fruits, milk, meats, and beans.

Grains- Your body’s quickest energy source comes from grains. Make half of your grain food choices
whole-grain foods such as whole wheat bread or pasta.

Vegetables- Eat different color vegetables daily. Make half your plate vegetables and fruits.
Fruits— Buy fresh fruit or fruit that is dried, frozen, or canned (in water or 100% juice - not in syrup).
Dairy- Buy dairy products including fat-free or low-fat milk products.

Meats & Beans- Healthiest choices are fish, lean meats, beans, and nuts and seeds.

What grains do you eat each day? Do you think half of your grain intake is whole grains? What vegetables do you like? Do you
eat the same vegetables or different ones? When do you eat fruits? What are your favorite meats? Do you eat more of one
group than the others? Do you think your diet is in step with the recommended daily choices? Would you be willing to track
what you eat for a week to look at how healthy your food choices are? For more information about healthy food choices,
talk to your CDP or FEP at your next home visit!

As we gather with friends and family this season, try to make healthy food choices. Remember the more
colorful the food, the healthier it is. The following fruits/vegetables are readily available this time of year: ap-
ples, avocadoes, beets, broccoli, brussel sprouts, cabbage, carrots, cauliflower, celery, cranberries, grape-
fruit, kale, kiwi, mandarins, oranges, passion fruit, pears, potatoes, spinach, sweet potatoes, tangerines, and
winter squash. Try incorporating these into your diet this month! Happy, Healthy Eating!
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Consejos de Empleo IDEAS PARA LLEVAR UNA VIDA ACTIVA Y SANA

Impresione con su curriculum y portada Carta: tanto su
curriculum como su carta de presentacion deben estar bien
escritos y libres de  errores tipograficos. Haga que un
amigo o colega de confianza mire lo que ha escrito.
CareerLink del Valle de Lehigh, ofrece talleres y apoyo

Coma por lo menos 8 frutas y verduras al dia.

5 Limite el tiempo ante las pantallas

centrado en la escritura del curriculum. Si esta interesado, : (como television, videojuegos, computadora)
pregunte a su compafiero(a) de familia mas informacién a 2 horas o menos al dia.
sobre CareerLink.
2. Conozca a las personas adecuadas: poner su pie en la Haga 1 hora 0 més de actividad fisica todos los dias.

puerta puede ser tan simple como conocer a la persona
adecuada. Envie correos electrénicos a compafieros

|antiguos de trabajo, pregunte por Facebook, organice Tome O bebidas azucaradas. Substituya los refrescos,
reuniones de almuerzo con conexiones sociales, etc. | [as bebidas deportivas e incluso los jugos de 100%
3. Investigue a la compaiia de antemano: tener buenas pre- ~ de fruta con leche 0 agua.

guntas sobre el puesto y la compafifa realmente le hard
brillar mas que otro candidato que solo confia enla
experiencia.

“Necesitamos motivar a nuestros hijos a comer
comida real: comida honesta, nutritiva y
saludable. Menos comida rapidas, menos comida
chatarra. Y necesitan vernos comiendo
saludablemente con el ejemplo .
~Karen Salmansohn

4. Asista a ferias de empleo en el drea: Las publicaciones de
ofertas de trabajo locales se pueden encontrar en el sitio
web de CareerLink:
http://www.careerlinklehighvalley.org/JobSeekers/
CareerResourceCenterEventsandJobFairCalendar.aspx

SAEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENF

Opciones saludables cada dia

¢Puede recordar lo que almorzd ayer? ;:Qué come su familia durante la semana? Una forma de comen-
zar a comer mas saludable es ser consciente de lo que come. Los expertos en salud han creado Elije mi
Plato como la guia nutricional actual para ayudarle a tomar buenas decisiones. El mensaje es hacer su
mejor esfuerzo por elegir frutas y verduras, los cuales componen la mitad de su consumo diario de alimen-
tos. Cada dia debe elegir entre cada uno de los grupos de alimentos: granos, verduras, frutas, leche,
carnes y frijoles

Granos:- La fuente de energia mas rapida de su cuerpo proviene de los granos. Haga que la mitad de las opciones de alimentos
con granos sean alimentos integrales, como pan integral o pasta.

Vegetales— coma vegetales de diferentes colores diariamente. Haga la mitad de tu plato de vegetales y frutas.
Frutas— compre frutas frescas o frutas secas, congeladas o enlatadas (en agua o0 100% jugo - no en almibar)
Productos lacteos — compre productos lacteos, incluidos productos lacteos sin grasa o con poca grasa.
Carnes y Granos— opciones saludables son el pescado, la carne magra, frijoles, nueces y semillas.

{Qué granos come cada dia? ;Cree que la mitad del consumo de cereales son granos enteros? ;Qué verduras le gustan? ;come los mismos
vegetales o diferentes? ;Cuando come frutas? ;Cudles son sus carnes favoritas? ;Come mds de un grupo que los demas? ;cree que su die-

ta estd en el paso de las opciones diarias recomendadas? ;estaria dispuesto a hacer un seguimiento de lo que come durante una semana,
para ver lo saludable que son sus opciones de alimentos? Para obtener mds informacidn sobre las opciones de alimentos saludables,

i hable con su Socio de Desarrollo Infantil o Compafera de Familia en su préxima visita!

Al reunirse con amigos y familiares en esta temporada, trate de elegir alimentos saludables. Recuerde que cuanto

mas colorida la comida mas saludable es. Las siguientes frutas y vegetales estdn facilmente disponibles en esta época
del afio: manzanas, aguacates, remolacha, brécoli, repollitos, repollo, zanahoria, coliflor, apio, arandanos, pomelos, col
rizada, kiwi, mandarinas, naranjas, maracuya, peras, papas, espinacas, papas dulces y calabaza. ;intente incorporar és-
tos en su dieta este mes! ; Feliz, comiendo sano!




