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By Ellen Re

W ��������������������������������������������ǡ�����ϐ��������������������������������
��������������������������ǡ�����������������������ǡ������������������������������������
�������������������������������������������������������Ǥ����������������������������������

������������������������������������������������������������������������������������������������������
������������Ǥ�

	�����Ǥ�
�������������ǡ���������������������������Ǥ����������������������������������������ǡ��������Ȁ
����������ǡ�����������������������ȋ���Ȍǡ������������������������������������ǡ���������������������
�����������Ǥ������������������������������������������������������������������������������������������
�����ǡ����������������������ǡ��������ǡ��������������������Ǥ��������ǡ����������������������������������
��������Ȅ������������������������ϐ���������������Ǥ�������������������ǡ���Ǥ�
�����������������������������
����������������������������������������������������������������������������ϐ������Ǥ�

����������������������������������������������������������������ǡ������������������������������Ǥ�����
��������������������������������������������������������������������������ϐ�������������������������
���������������ǡ������������������������������������Ǥ�������Ǥ�
��������������������������������������������
get healthy. 

����������������������������������������������Ǣ�������������������������ǡ��������������������Ǥ�
������ǡ�
�����������������������������������������������������������������������ǡ������������������������Ǥ������
�������������������������������������������������ǡ������������������������������������������ǡ�
�������
���������������������������Ǥ

How Dr. Jessica 
Turner is slaying the 
×ĦğƅÝáğ×áΟ÷¾Ğá

Best of Living Well Dr Jessica4



6 Questions With  
Dr. Jessica 

Turner
Best of Living Well Dr Jessica5



What is the most agonizing career 
decision you ever made?
������������������������������������������
�������������������������������������������Ǥ�
����������������������������������������������
��������Ǥ�����������������������������������
����ǡ�����������������������ϐ������������������ǡ�
������ǡ��������������������������Ǥ������������
ǲ���������ǳ����������������������������������������
��������������������������������������ϐ�������
�������������������������������������Ǥ�������������
��������������������������������������ǡ��������ǡ�
����������������������������������ϐ�������
���������������������������������������������ǡ�
�������������������������������������������
����������������Ǥ����������ǡ���������������������
���������������������������������������ϐ������ǡ�
�����ϐ�����������������������������������Ǥ���ǯ��
��������������������������������������������������
�������������������������������������������������
��������Ǥ������ǯ�������������������ǡ�������������
�������������������������������������������ϐ�����
�����Ǥ����������������������������������������
������������������������������������������
�������������������������������������������
�������������������������������������������ȋ���
���������������������������������ȌǤ�������������
an absolute honor to be able to play a role in 
������������������������������������ϐ���������������
�������������������Ǥ�

What is a book 
that left a last 
impression on you?
You are a Badass by Jen 
�������Ǥ������������������
ϐ��������������������������
������������ǯ�����������
�����ǡ�������������������
���������������������������
���������������Ǥ�����������
����������������������������
colleagues because of 
�������������������������
��������������ϐ����������
������������������������
��������������������������
����������������������Ǥ�
�������������������������

���������������������������������������������
����������������������������������������������
�������������������������Ǥ��������������������
��������������������������������������������Ȅ
����������ǡ������������Ȅ������������������������Ǩ�

Who do you most admire?
�ǯ������������������������Ǥ�����������������
�������������������������ǡ��������������������
�������������������������������������������������
������������������Ǥ��������������������������
�����������������������������������������������������
���������������������������������������������
��������������������������Ǥ��������������������
���������������������������������������������������
�����������������������������Ǥ���������������ǡ����
����������������������������������������������������
���������Ǥ�����������������������������������������
�����������������������ǡ�������������������������
����������������Ǥ�����������������������������
����������������������������������ϐ����ǡ����������
������ǯ�������������������������������Ǥ�

What’s the biggest problem 
facing our profession today?
����������������������������������������������
�����ǡ����������������������������������������
����������������Ǥ��������������������������

����������������Ǥ��������
��������������������Ǣ�����
�������������������
�����������������Ǥ���������
say it is one of our biggest 
������������������Ǥ�

�������������������
factors that tie into this 
�������ǡ����������������
�����������������������
���������������������������
���ǯ�����������������������
����������������Ǥ��������
����ǲ������ǡǳ������ǯ�������
��������������������������������
�������������������������
������������������������ǡ�
�������������������
����������������������ǡ�
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�������������������ǡ����������������ǡ�������
�����������������Ǥ������������������������������
�����������������������������������������������
�����ǡ������������������������������������Ȅ����
����������������Ȅ�������������������������������
�������������������������������������������������
��������������ǡ������������ǡ������Ǥ

What is your mission in life?
������������������������������������������������
�����������������������������������������������ǡ�
�����������������������ǡ�������������������
������������������������������������������������Ǥ�

����������������������������������������
����������������������ǡ��������Ȁ����������Ȁ
����Ǧ�����������������ǡ����������������������
����������ǡ������������������������������������
��������ǡ����������������������������������ϐ����Ǥ�
���������������������������������������������������
����Ǥ�����������������������������������������
��������������ǡ�����������������������������
���������������Ǥ�����������������������������Ǥ�

Where do you see yourself in five 
years?
������������������������������������������
���������������������ǡ�������������������
����������������������������ǡ���������
���������������������������������ǡ�������
�����������������������������������������Ǥ�
�������������������������������������ϐ�������
��������������������������������������������
��������������������������������������������
�������ǡ�������������������ǡ�����������ǡ�����
�������Ǥ�

�������������������������������ǡ���������
������������������������������������������������
��ϐ��������������������������������������������
�����������������������Ǥ�

���������������ǡ��������������������������������Ǥ�
���������������������������������������������������
��������������������ǡ�����������ǡ����������
����������������������������������������������
�����ǡ����������������������������������������
����������Ǩ�
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 Ingredients.  Directions:

• ͳ����������������������ǡ�
�����������������������

• ¼ cup of cashews
• Υ�����Ϊ�ʹ������������

syrup
• ʹ�����������������������
• ͵����������������
• ͳȀͺ�����
• ¼ cup chocolate chips

�����������������������������������������������
�������������������������Ǥ��	���������������������
�����Ǥ�����������������������������͵Ͳ��������Ǥ�

��������������������������������������Ǥ

Preparing Times
30 minutes

Serving Portion for
3 People

Cookie dough hummus
By Caitlin Kiarie 
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Secrets to a  
healthy lifestyle

Dr. Jessica Turner

I haven’t always been a healthy individual. As a child, I was as far from 
being athletic as possible. My dad is a pediatrician, and I used to beg 

him to write me bogus health excuses to get out of gym class. I didn’t fall 
˜ˡ�˟ˢ˩˘�˪˜˧˛�Ё˧ˡ˘˦˦�˨ˡ˧˜˟�ʼ�˪˔˦�ˢ˨˧�ˢ˙�˩˘˧�˦˖˛ˢˢ˟ʡ�
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�������������������������������������
����������������������������������������������
��������������������������������������������Ǥ���
������������������������������������������������
�������������������ǡ�������������������������������
�������Ǥ�ȋ�����������������������������͵ǣ͵Ͳ��Ǥ�Ǥ�
���ϐ����������������������ǤȌ��������������������������
���������������������Ǥ

�����������������������������������������
�����Ǥ������������������Ȅ������������������
��������Ȅ�������������������������������������Ǥ�
�����������������������������������������
�������������������Ǧ�����������������Ǥ������
�������������������������������������Ǥ�������������
ϐ����������������������������������������������Ǧ
�����������������������������������������������������
once again. 

How to stay in shape, even when 
you are a busy vet mom
��������������������������ǡ���������������������Ǥ�
�����������������������������������������ϐ�������ǡ�
�����������������ǯ������������������ǡ�������
����������Ǥ�

����������������������ǲ����������ǳ�������

���������������������ǡ�������������������������
failure before we even step over the start line. 
������������������������������������������������
���������������������������������������Ǥ���
���������������������������������������������������
����������ϐ���������������������������ǯ�����������
����������������Ǥ�

�����������������������Ǧϐ����������������
���������������������������������������������
���������������������������������������������
������������������������Ǥ

ˆ˧˔ˬ˜ˡ˚�Ё˧�˜˦�˛˔˥˗�˪ˢ˥˞ʟ�˕˨˧�ˬˢ˨�
can do it!
������������������������������������ͷǣͲͲ�����
ͷǣʹͲ��Ǥ�Ǥ�������������������������������������
�������Ǧ�����������������������������������
�������ǡ�who is still in bed at this point. While 
�������������������������ǡ���������������������������ǡ�
������������������ǡ���������Ǥ�������������������
��������ǡ������������������������������ǡ�����
�����������������������������������������������
��������Ǥ����������������������������Ǧϐ��Ǧ���������
�����������������ǡ��������������������������������
������������������������������Ǥ���������������������
�������������������������������������������������Ǩ�

Best of Living Well Dr Jessica10



�������������������
�����������������������
��������Ȅ��������������
�������������������������
�����ǡ�����������������
��������������������������
�����������ϐ���������������ǡ�
������������������������
����������ǡ���������
�����������ǡ���������
���������������������������
����������������������������
��������ϐ����ǡ���������
��������������������Ǥ�

Eating healthy is 
˞˘ˬ�˧ˢ�˔�˛˘˔˟˧˛ˬ�
lifestyle.
��������������ǡ��������������
������������������������
���Ǥ��������������������������
�������������������ǣ��������ǡ�
������������ǡ�������ǡ���������
�������������ǡ�������������ǡ�
etc. 

�������ǯ�����������������
����������������������Ǥ�
�ǯ����������������������
����������������������������
������Ǥ���������������������
�����������������������
����������������������������
�������������������Ǥ�
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Maria 
Sanders 
wants your 
parenting 
life to be 
easier

LISTEN

Best of Living Well Dr Jessica12

https://vetcandyliving.podbean.com/e/maria-sanders-wants-your-parenting-life-to-be-easier/


 Ingredients.  Directions:

• ͺ���������������������ǡ�
�������������

• ͵�������������������
• ͳ����������������������
• ͳ�������������ǡ��������
• ͳ�����ǡ���������ǡ����������

����
• ͵ȀͶ�����������
• salt
• �������������

����������������ͶͲͲιǤ������������������������������
�������������������������������������Ǥ��������������������
������������������������������������Ǥ������������������
�������������ǡ�����������ǡ����������ǡ�����������ǡ�
������������������������������Ǥ��������������������
����������������Ǥ������ǡ�������������������������������
�����������������������������������������������������
�����Ǥ��������������������������������͵ͲǦ͵ͷ��������Ǥ��
����ǡ���������������������������������������������������
������������Ǥ��������������������Ǥ

Preparing Times
30-35 minutes

Serving Portion for
4 People

By Caitlin Kiarie

Baked Chicken with Dijon & Lime
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������������Ǧ�������
great curly or straight  
with business in the 
����������������������
�����ǡ��������������
���������������������
too!

Low pony tail- use a 
�������������������
������������������Ǥ�
This is a great hairstyle 
�����������������������
������ϐ������������������
����������������������
����������������Ǥ

�����������������������
��������������������
than longer lengths. 
��������������������
����������������������
your stylist create with 
����������������������
���������������������
length

3 easy 
hairstyles

Best of Living Well Dr Jessica14



I suffered greatly from insomnia in my early twenties; I would feel the anxiety 
building when I started to watch the hours on the clock roll by at night. This 
condition had frightful control of me every time it knocked on my door once 
again. 

I recognize now, in my late thirties, that the occasional sleepless night is more 
about me having something to learn and change. I no longer see it as an inability 
to chemically or biologically produce sleep for days on end. Instead, it is within my 
power to limit it to just one night. 

We’ve all been there, right? It’s a matter of having a lot on your mind or a heavy 
topic sitting on your chest and not taking action. It’s about needing to process the 
emotions that are bubbling up in order to solve the problems at hand.

So here’s what I do now, as a teacher and student of the art and science of well-
being.

Renee Machel, CVT

Can’t sleep? 
Try this!
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I pay attention.

�����������������������������Ǥ���������������Ǥ�

������ǯ����������������������ǡ�����������ǡ��������ǡ�
������������������������Ǧ������������Ǥ����ǯ���
���������������������������Ǧ�����������������Ǥ�
�������ǡ����ǯ������������ϐ���������������������
������������������������������������������������
�����ǡ������������������������������Ȅ�����
���������ǯ������������������������������������
���������Ǥ�
������������������������������������
���������������������������������ǡ���������������
���������������������������Ǥ����ǯ�������������������
���������������Ǥ

Move the body, clear the mind. 

����������������������������ǣ�
���������������
������������������������ǡ���������ǯ���������������
������������������������������������������ǡ����
����������Ǥ�
�����������������������������������
�����������������������������������������������Ǥ������
������������������������Ǧ�����Ǥ�������������������
����������������ǡ���������������������������������
����������������������������������ϐ����������
boiling teapot settle. 

Process using thought experiments.

������������������������������������������ǡ�����
����������������Ǥ�����������������������������
���������������������������������ǡ�������������
����������������Ǥ����������������������������
������������ǯ�����������������������Ǥ�
�������
with vivid visualization���������������ϐ������
����������������������������������ǡ���������������

������������������������Ǥ����������������������
������������������������������������������Ǥ����
��ǯ��������������������������������ǡ���������������
�������ǡ���������ǡ���������Ǥ���������������������������
��������������ǡ���������������������ǡ��������������
������������������������Ǥ�	���������ǡ���������
������������������������������������������������ǡ�
������������������������������������������������
���������Ǥ����������ǯ���������������������������
������������������������ǡ�����������������������
����������������ǡ��������������������������
��������Ǥ

����������������������������������������ǯ���
��������������������������������������������������
������������������������������������������������
������Ǥ�ȋ������������ǡ������������������������
����ǡ�����������������������������������������������
��������������ǡ��������������������������������
�����������������������������������ǤȌ�

Rein it back in with mindfulness.

����������ǯ���������ϐ�������������������������
�����������������������ǯ������������������Ǥ�������
����������������������������������Ȅ����������
������������������������������Ȅ�����������
�����������������������ǡ���������������������ǡ�
�������������������������������������������
���������������������Ǥ�	��������ǡ�����������������
�������������������������������������������������ǡ�
����������������������������������������������ǡ�
������������������������������������������������
������������������Ǥ�������ǡ���������������������
����������������������������������������Ȅ
�������������������������ǯ�Ǥ�
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Renee Machel  
wants you to have  
balance in your life

LISTEN
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 Ingredients.  Directions:

• ͳ����������������������ǡ�
�����������������������

• Φ��������
• ͳ�����Ǥ��������������
�����

yogurt
• Φ���������������������
• ͳ��������������������
• ͳ����Ǥ�����������������
• Ͷ��������������������

baguettes

�������������������������������������������������Ǥ��������
�����
������ǡ�����������ǡ������������ǡ�������������Ǥ������������������������
����������������������������������������������������������Ǥ����������
triangles before serving. 

Preparing Times
30-35 minutes

Serving Portion for
3 People

Avocado chickpea toast
By Caitlin Kiarie
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Skin rules you 
should never 

break

New Jersey make-up artist, Kira Santana’s mantra 
is healthy skin begins with clean skin and that 

means you need to stick to a daily skin care routine. 
These are steps for the perfect skin routine:
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Know your skin type!  Are you oily, normal, dry, or a combination?

Pick the right cleanser based on your skin type and use it twice a day, before 
make up and at the end of the day to clean your face.

Next, use a toner - the ones with witch hazel are the best. if you have sensitive 
skin, there are toners that are specially made for you. 

A light application of vitamin e oil is a great way to add moisture to your skin. If 
you have oily skin, you may want to skip this step or only apply in non-oily areas

Finally, apply a good moisturizer, choose one that works best with your skin type. 
Night creams are best for those with dry skin.

1

2

3

4

5
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Secrets 
to eating 
mindfully
By Caitlin Kiarie

M
����������������������
�������������������
��������������������
���������������������������
���ϐ����������������������
����������������������������
one tugging at their leg or 
�������������������������

������������������������������������������

������������������Ǥ����������������ǯ���������
��������������ǡ�����������������ǡ��������
��������������������������������������������
��������������������ǯ�������������������ϐ����
�������Ǥ�������������������������������������
����������������������������������ǡ����
also perpetuates an unhealthy relationship 
��������������������������������������
��������������������������������������������Ǥ
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1
	������������ϐ����ǡ������������������������
��������������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������Ǣ������������ǡ����������

�������������α�����α������������������
�������α���������α���Ǥ�

2 ����ǡ�������������������������������������������������������������������������������
�������������������Ǥ���������������������ǡ���
������ǡ���������������ǡ���������������������

just an apple.

3
���������������������������������������������
����������������������������������Ǥ������
����������������ǡ������������ǡ������������
���������ǡ������������������Ǥ������������������

�����������������������������������������ǡ�����
it opens up the awareness for you to connect with 
�����������������������������������Ǥ

4
������������������������������������
����������������������ϐ������������
������ǡ���������ǡ�������ǡ�����������Ǥ������
����������ϐ�����������������������������

��������������������������������������������������
��������������������������������������������������
��Ǥ��������������������������������������������
�������������������������������������������������
���������������������������������������������ǡ�
����ǡ����������Ǥ

5
����������������������������������������
����ǡ�������������������������������������
�����������������������������������������
�������������������Ǥ��������������������������

��������������������������������������������������
��������������������ǡ���������������������������
���������������������������������������������������
����ǲ�������ǳ����ǲ���������ǳ�������������Ǥ

+HUH�DUH�ÀYH�WLSV�WR�VWDUW�
HDWLQJ�PLQGIXOO\
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Caitlin 
Kiarie  

wants you 
to have a 
healthy 

relationship 
with food

LISTEN
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 Ingredients. �ʻˢ˪�˧ˢ�ˀ˔˞˘�ʼ˧ʭ

• ʹ����������������
������������

• ʹ����������������������������
• ͳ������������������������

cocoa
• ͳȀͶ�������������������������
• ͳȀͺ��������������
• ͵�����������Ǧ�������������

ȋ��������������
������Ȍ
• ͳȀʹ����������������

	����ǡ�������������ϐ�����ͷ������������������������
���������Ǧ���������Ǥ���������������������������
������Ǥ���������������������������Ǣ�������������������
�����������������������������������������������������Ǥ�
�����������������������������������Ǥ

����ǡ��������ͳȀͶǦ�����������������������������������
�����Ǥ�����������������������������������������������
����������������ϐ�������Ǥ��������������������������������
��������������ϐ���Ǥ

Preparing Times
30-35 minutes

Serving Portion for
3 People

Make these easy treats

�����������������������������������������������������Ǥ����������������������������������������������
������Ǥ�����������������������������������������������������������Ǥ�Adapted from Myrecipes.com.

Caitlin Kiarie
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Breakfast: 
����Ǧ������������������������������������������������
������������ȋ���������������ǲ���Ǧ���������ǳȌǡ����������������
�������������Ǥ�	������������ǡ����������������������������
����������������������������ǯ��������������̺�����������
�����������������������ǡ�����Ǧ������������Ǧ�����������������
��������������������������������ǡ�������������������Ȅ
������������������ǯ����������Ǩ�

 

Lunch:
��������������������������������������������������������ǣ�
��������������������������������������ǡ�����������������
ȋ��������ǡ����������ǡ�����������������ǡ��������Ȍǡ������
ȋ�������ǡ��������Ȍ����������ȋ�������Ȍǡ��������������������
��������������������Ǥ������ǯ�����������ϐ������������������ǡ�
���������������������������������������������������������
way! 

 

Snack:
�����������������������ȋ����������̺Ȍ����Ǧ�������������
����������������������������������������������������������
�����������������������Ǥ�

 

Dinner:
��������������������������� pepper nachos to 
spaghetti squash lasagnaǤ���������������������������
���������������������������ϐ������������������������
��������������������������������������������Ǥ�	���
�������ǡ���ǯ�����������������������������������������
���������������������������������������������������
������Ǩ

What I eat in a day
�����Ǥ�
�������������
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5 things 
I love to do
Dr. Jessica Turner

Writing - I’ve found one of my most consistent 

sources of joy to be writing. I truly believe it 

is what I am created to do (outside of being a 

wife and mother), allowing me to bring purpose 

into my life. Check out my writing at www.

jessicabturner.com.

Listen to music - I’ve always grown up with 

music being a huge focus but not in the sense 

of playing a musical instrument or singing. It’s 

more of a means of therapy for me. You will 

VHOGRP�̧QG�PH�ZLWKRXW�PXVLF�SOD\LQJ�

Drink delicious coffee - 0RUH�VSHFĻFDOO\�P\�
assortment of Nespresso pods + my milk frother 

�DOZD\V�̧OOHG�ZLWK�VRPH�IRUP�RI�QXW�EDVHG�
creamer/milk) allows me to feel if I’m always at 

a coffee shop which is a favorite workspace for 

me!

Stick with my routine -�0RUH�VSHFĻFDOO\�
my morning routine. It is one of the #1 things 

that bring me stability in an otherwise unstable 

ZRUOG��,�ZDNH�XS�DQ\ZKHUH�EHWZHHQ�������DP�
and immediately start my day in prayer (love me 

some Jesus). Then I read my devotionals, write 

in some shape or form, and work out (within my 

home). My husband has a similar routine and 

joins me for the latter. 

Spend time with my cats - I will proudly 

associate myself with the “crazy cat” people 

any day, all day. I’ve been one all my life (thanks, 

mom) and have already created two little girls 

who are following in their momma’s footsteps. In 

fact, I have a cat in my lap as I type this.
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9 
By Dr. Dara Querimit

ways therapy 
can help
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A ��������������ϐ�������������������������������������
in psychotherapy. Therapists 
�������������������ǡ�

�������Ǧ��������������ǡ��������������
coping strategies for issues such as 
����������ǡ��������ǡ��������������
��������ǡ����������������������������ǡ�
�����ǡ������������������ǡ������������
��������������������������Ǥ������
������������ϐ������������������������
����������������������������������
���������������ǡ���������������
�������������ǡ����������������ǡ�
���������������ǡ��������������������
����������Ǥ��������������������������
��������������������������ϐ��������������
�����������������������������������
��������Ǥ���������ϐ��������������������
�����������������������������������
���������������������������������������
you learn. 

SOME OF THE BENEFITS 
AVAILABLE FROM THERAPY 
INCLUDE:

• ���������������������������������
�����������ǡ����������������
values

• ��������������������������������
your relationships

• 	��������������������������������
���������������������������������
therapy

• Learning new ways to cope with 
������������������

• ��������������ǡ������ǡ�
����������ǡ���������������������
pressures

• �����������������������������
����������������

• �������������������������������
�����������������������

• Discovering new ways to solve 
���������������������������
��������

• �������������������Ǧ�����������
�������������Ǧ���ϐ������
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Dump the

By Caitlin KiarieBy Caitlin Kiarie

Diet!
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��������������������������������������������
���������������������������������������������
�������������Ǥ����	��������������������������
�����������ǡ����������ϐ�������������������������
�����������������������������������������Ǥ�
����������ǫ�	��������������������������������
�����������������������������������������������ǡ�
��������������������������������ǲ���������ǳ��������
�������������������Ǥ�������������������������
year after year after�����ǫ���������������������
���������������������������������������������
��������ǣ����������ǯ������Ǥ�

�����������������������Ǥ���������������������ǯ��
����������������������ǲ�����������������������������
������������������������������������������������������
������������������������������������ǫǳ��������ǯ��
��������ǡ���������ǯ�������������������
������ǡ������������������������������
������������������ǡ��������ϐ���������
�����ǡ��������������Ǧ������ǡ�������
��������������������������������ǯ��
������������������������Ǥ���ǯ�������
������������������������������������
�������ǡ�����������������������������
����������������������������������
����ǯ������������������������Ǧ��������Ǥ�
����������������������������������������
����������������ϐ���������������

���������������������������������������������������
��������������������������������������������������
�����������Ǥ�

������������������������������������������
���������������������������Ǥ�������������������
����������������������������������������������
�������������������������������Ǧ�������������
��������Ǥ����������������������������������������
��������������������������������������������
������������������������������������������
�������������������Ǥ������������������������������
����������������������������������������������
������ǯ������������������������������ǯ����������
������Ǥ��������������������������������������
������������������������������������������������
���������������������������������������������Ǥ�

���������ǡ����ǯ����������������������
��������������������������������
whatever quantity we want without 
������������������������������������
��������ǫ�������ǯ��������������
�������������������������������������
��������������������������������ǫ����
�������������������������������������
��������������������������������
����������������������������������
��������Ǥ�

You may be 
surprised by 
the level of 

satisfaction that 
can be achieved 

off a smaller 
portion of food 

when eaten in full 
acceptance
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LUCIE LANGEVIN- NEIL 
WANTS YOU TO MAKE YOUR 

HAPPINESS A PRIORITY

LISTEN
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����������������������������������������������������ǡ������������������������
����������������������������������������ϐ������������ǯ��������ǡ������ǯ����������
�����������������������������������������������������Ǥ��������ǡ����������������
���������������������������Ǧ���������������������������������������������ǡ�
�����������������������������������Ǥ��������������������������������������������
���������ǯ�����������������������������������������������������������������
���������������Ǥ����������������������Ǧ������������ϐ���������������ǡ������������
������������������������������������ǡ���Ǧ������������������������ǡ��������������
whatever challenges you face.

H o w  d o  y o u  k n o w  w h e n  y o u  n e e d
P R O F E S S I O N A L  H E L P ?

By Dr. Dara Querimit
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QUINCY HAWLEY  
WANTS YOU TO FOCUS ON 

YOUR WELLBEING 

LISTEN
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I
�������������������������������ǡ���������������ϐ����
����������������������������������Ǥ���������
��������������������������������������������
����������������ǡ��������ǯ���������������������

��������������������������������������������
��������������������������ǡ������ǫ������������
��������������������������������������������������
�����������������������������������������������
����������������Ǥ�

���������������������������ǯ�����������������
��������������������������������������������������
�����������������������������������ǣ

4XLFN�˩[�PHDOV�YLD�PLFURZDYH�

������������������������������������������
�����������������������������������������������
������������������������������������Ǥ���������
������������ǡ����������������������������������
�������Ȃ�����������������������������Ǧ�����������
�����������������������Ǥ��������������������������
�������������������������������Ǥ

7KUHH�LQJUHGLHQW�PHDOV�

�����������������������������ǡ����������������������
������������������������������������������������

����������������������������������������������������
��������������������Ǥ���������������������������
���������������������������������������������Ǥ�

,URQ�IXHO�XS�

����������������������������������������������
���������������������������������������������
���������������������ϐ�������Ǥ������������������
���������������������ϐ�������������������������
��������������������Ǥ��������������������
�������������������������������������������������
��������Ǥ�����������������ǡ��������ǡ�������������
����������Ǥ�

6RXSV�DQG�VWHZV�WR�WKH�UHVFXH�

����������������������������������������������
������������������������������������������������
��������������������Ǥ���������������������������
�������������������������������������������������Ǥ�
������������������������������������������������
�����������������������������Ǩ���������������
��������������������������������Ǥ

6PRRWKLH�VKRUWFXW

����������������ǡ����Ǧ������������������������
����������������������������������Ǥ���������������

Secrets 
to 

healthier 
eating 
habits
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����������ǡ����������������
�����������������������������
�����������������������������
�������ǡ���Ǧ���������������
������������������������������
����������������Ǥ������������������
�����������������������������ǡ�
��������������������������������
�����������������Ǩ����ǯ���������
�����������������ǡ���������������
iron boost. 

'RQɻW�GR�HYHU\WKLQJ�
\RXUVHOI

�������ǯ������������������������Ǥ�
���������������ǯ��������ǯ������ǡ�
�����������������ǡ���������
������������������������������
����������������������������
���������������������������
����������������ǫ�����������
����������������������������
�����������������ǫ����������
����������������������������
���������������������������
lifestyle.
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3UHS�ZHHNGD\�PHDOV�RQ�ZHHNHQGV

�����������������������������������������
����������������������������������������������
����������������������������������������������
������������������Ǥ�������������ǡ����������ǡ�
������������������ǡ���������������������
���������������������������������������������
�����������������������Ǥ�������������������
������������������������������������������������
�����������������������ǡ������������������ǡ�
�������������������������������������������������
������������������������Ǥ

/HVV�VQDFNLQJ��PRUH�PHDO

��������������������������������������ǡ���������
����������������������������Ǥ�������������������
�����������������������������������������������
������Ǥ�����������������������������������������
����Ǥ��������ǡ�������������������������ʹ����͵�
��������������������������������������������������
��������������Ǥ

0LQGIXO�HDWLQJ

Eating with your focus elsewhere confuses the 
���������������������������������������������������
����������������������������������������������
�����ϐ��������Ǥ�������������������������ǯ����������
����ϐ�������������ǯ�����������������������������
�����������Ǥ�	���������ͷ��������ǡ��������������
�������������������������������������������Ǥ�
��������������������������������������������������Ǥ

8VH�D�VORZ�FRRNHU


�������������������������������������ǡ�����������
���������Ǩ�������������������������������������
�������������������������������������������
���������ǡ�����������������������������������ǡ�
�����������������������������������������������
���������������������������Ǥ������������������
�������������������������Ǧ���������������Ȃ����
������������������������������������������������
process even when you are not near it.
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Ingredients. Directions:

• ͻ���������������
• ͳ�������ͻ����������������������������������
• ͵�������������������������������
• ʹ�����������������ǡ�������������������
• ͳ���������ǡ�������ǡ�������ǡ�����ϐ�������������
• ͷ�����������������������������������
• ͷ�����������������������������
• ͳ�����������������������
• 9.5 cups of water
• ���������������

��������������������������������������
��������������������ǡ�������ǡ������
�������ǡ����������ǡ����������ǡ��������ǡ�
�����������������������������Ǥ������
���������������������������������������Ǥ�
����������������Ǥ������������������������
�����Ǥ�����������������������������������
for 2 hours.  

Preparing Times
30 minutes

Serving Portion for
4 People

Chill Out With Gazpacho
�������������������������������������������������������������Ǥ�
�������������������������������������
������������������������������Ǥ����������������������������������ǡ��������ǡ�������ǡ����������ǡ�������ǡ�
�������������Ǥ�������������������������������������������������Ǯ������������Ǥǯ�
��������������������ǡ�
�������ǡ�����������������ǡ�������������������������������Ǥ����������ǡ����������������������������ǡ�����
fuller the taste.  

�������������������������������������������������ͳͲͲ������	����������Ǥ������������Ǥ
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COOKING CLASS 
ANYONE?

A.M. Kuska

W ������������������������������������������������������������������
��������ǡ��������������������������������������������������������������ǡ�

�������������������������������������������������������������Ǥ�

����������������������������������������Ǥ������������������������������ǡ����������
�������������������������������������������������Ǥ
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Brings the family together
�������ǯ���������������������������������������
���Ǥ���������������������������������������������
�������������Ǥ�����������������������������������
�����������������������������������������������
���������������������ǡ����������������������ǡ�����
������������������ϐ��Ǥ����������������������������
���ǡ����ǯ�����������������������������������������
������ǡ������������������������ϐ������������������
�����������Ǥ

�����������������������������������ϐ�������
��������������������������������Ǥ������������������
cullinary schools for available classes.

Introduces new recipes to you
������������������������������������Ǧ�����������
�������Ǥ���lot. These recipes are our favorites 
����������������������ǡ������ǡ����������Ǥ�
�����
�����������������������������������������������
�������ǡ�����������������������������������������
��������������������������������Ǥ�

����������������������������������������ǡ�����������
�������������������������������������Ǥ

Helps you make healthier choices
��������������������������������������������
���������Ǥ��������������������������������������
��������ǡ���������������������������������������Ǥ�
����������������������������ǡ����������������������

�����������������������������������������������
��������������ǡ����������������������ǫ

�����������������������������������������������
���������ǡ����������������ϐ�����������������������
������������Ǥ

Teaches you basic cooking skills
�������������ǡ���������������������������������
���������������������������ǡ���������������������
�����������������������Ǥ�������������������������
����������������������������������������������
��������������������ǡ�����������������������������
julienne our vegetables. 

��������������������������������������������
�������������������������������ǡ������������������
����������������������������������������������
�������������������Ǥ

������������ǡ����������������������������������
�����������ǡ������������������������������
�������������������������������������������������
����������������Ǥ����������������������������������
those appliances.

��������������������ǯ�����������������������������Ǥ�
����������������������������������������������
���������������������������ϐ���������������������
������������������������������������������������Ǥ�
�����������������������������������������������
������������������������ǡ���������������������
��������������������������������������������������
to your life.
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Living a healthy lifestyle is so 
�������������������������������
��������������������������������
�������Ǩ������������������������
better when you fuel your 
�������������������������
�����Ǩ������������������
��������������������
������������������������
�����������������Ǩ

!"#$%"&'()&'
*)+,
����������������
������������������
��������ǡ������
�����������ǡ�����
�������������������
�����������������������
�����Ȃ�����������Ǩ��������
����������ϐ�������ǡ������
�����������������������
�������������������������
��������������������������
�����������������������Ǩ�
������������������������
��������������������ϐ������Ȃ�
����������������������������������
�������������Ǩ

-,&&)$*'()&'./01*
��������������������ǡ�����

so easy to want to reach 
��������������������������
������������������
������������Ǩ�����������
buying baby carrots 
��������Ȃ��������������
������������������
�����������������������
���������������������
����������������������
calorie count than any 
�������������������Ǩ

!1,2/"$$0'
*34,*/'()&'
1,*$,
����������ϐ������������
������������������������
������������Ǩ�����������
������������������������
�������������ǡ�����������

������������ȋ����������������
������Ȍ�����������ͶͲ��������ǡ�

�����������ǡ������������������������
���������������������������������������

�����Ǩ������������������������������������

Shannon Gregoire

Healthy lunch swaps 
you need to try today
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�������������������������ǡ��������������ǡ������
����������������������������������������
���������������������ϐ���������������������
����������Ǩ

5,6"7*'80##"&'9&",+'
:;)<"&*""+='()&'</0$"'>&",+
����������������������������������������
�����������������������������������������
���������������ͳͲ���������������������
�������Ȁ��������������Ǩ�������������������
���������������������������������������
��������������������Ǩ�����������������
��������������������������������������������
��������������ͳ�������������������������
�����Ǩ�������������������������Ǩ����������������
�������ǡ������������������������ͷ����������
������������Ͷ����������ϐ��������������Ǩ

These super easy swaps can elevate your 
������������������������������������������
�����������������������������������Ǩ
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By Dr. Jessica Turner

My favorite things

0\�1HVSUHVVR�PDNHU��

���������������������������������������������
��������������������������������������������������
�������Ǥ���ǯ��������������������������Ǩ�

LINK: www.nespresso.com/us/en/vertuo-coffee-

machines

0\�$OOWUXH��IRUPDOO\�NQRZQ�DV 
&DXVHER[��VXEVFULSWLRQ��
����������������������������������������������
ϐ�����������������������������������������������
�������������Ǥ�	�������������������������������ǡ�
������������������������������������������ǯ��
������������������������������͵�������Ǩ�

LINK: www.talkable.com/x/Zcx9fp

$Q\WKLQJ�(XFDO\SWXV���6SHDUPLQW�VFHQWHG�IURP�
%DWK�DQG�%RG\ZRUNV�$URPDWKHUDS\�OLQH��
����������������������������������������������������������
����������������������Ǩ�����������������������������������
�����������������ϐ���������������������������������������
�������������������������������������������������������������Ǥ�

LINK: www.bathandbodyworks.com/t/aromatherapy
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'U��7HDO·V�%DWK�6DOWV��
�����������������������������������
������������������������������������
�������Ǥ���ǯ���������������������������

��������������������������������Ǥ������
��������������ǡ����������ϐ���������������

��������������������Ǥ�����ǯ����������
����������������������������Ǥ���������

��������������ǲ�������ǳǨ

LINK: www.drteals.com

$LUEQE�JHWDZD\V� 
�����ǯ����������������������������������
����������������������������������
����������������������������������
��������Ǩ������������������ǡ��������
������������������������������ǡ����
�����������������������������������
��������������������������������Ǧ���
����������������������������������
�����������������������������������Ǥ�
��������������������������������
�������������������������������
�����������������������������Ǩ�

Check out my favorite spot: www.
airbnb.com/rooms/24891193?
guests=1&adults=1&s=67&uniq
ue_share_id=d3f939fe-e9bd-4cb6-bd25-
56586cf4f5d3
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GOT DRY, ITCHY HANDS? 
TRY THIS!
����������������������������ǡ��������������������������������������������������ǡ�����������
�������������������������Ǥ�����������ϐ��ǡ�����������������������������������������������ǡ����
�������������������������������Ǥ
����������ǣ������������������������������������������������������������������Ǥ��������ͳ�
��������������������������������������Ǥ����������������������������������������Ǥ�������
���ǡ��������ǡ����������������������������������Ǥ
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ALYSSA MAGES  
WANTS YOU TO OWN YOUR 

AWESOME!

LISTEN

Best of Living Well Dr Jessica45

https://vetcandyliving.podbean.com/e/alyssa-mages-is-a-rebel-with-a-cause


By Ellen Re

D �Ǥ�
������������������������Ǧ���������������������������������������������������
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���������������������������������������Ǥ�

���������������������������������������������������Ǧ�������������������������������
�������������������������������Ǥ������������������������������������������������������
�����������������������������������������Ǥ�

��������ǯ�������������������������ǡ���������ϐ���������������������������������������
���������������������ǡ�����������ǡ�������������ϐ��������������������Ǥ��

�����������������������������������ǡ��������������������Ǥ�
�������Ǧ���������������������
���������ǡ��������ǡ���������ǡ����������������������������������Ǥ

About Dr. Jessica Turner
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