PROGRAMA

LA IMPORTANCLA DE MANTENR

S e % - providencia

NUESTRAS RUTINAS DE BIENESTAR

(SERA RELEVANTE
SEGUIR CON MIS
RUTINAS DE HIGIENE,
SUEND ¥
RESPONSABILIDADEST

N TLEMPOS

DE COVID-11

tS IMPORTANTE QUE TE PREOCUPES POR TU SALUD PARA
(ONTAR CON UN BIENESTAR NO TAN SOLO DESDE TU
’ INTERIOR, SINO TAMBLEN DESDE COMO TE VES
FISICAMENTE. ESTAR EN EL HOGAR NO IMPLICA QUETE
DESPREOCUPES DETL. .

—

-CONVERSA SLEMPRE CON TU FAMILIA RESPECTO A (MO TE ESTES SINTIENDO

- PROCURA HACER ACTIVIDAD FISICA EN LA MEDIDA DE TUS POSIBILIDADES

- PROCURA MANTENER TUS ESPACLOS Y MOMENTOS DE INTIMIDAD

-CUIDAR LA HIGIENE MENTAL, PARA L0 CUAL DEBES TENER (UIDADD CON LA
SOBEINFORMACION QUE EXISTE EN LAS REDES SOCIALES ¥ LAS NOTICLAS, Y PREGUNTAR
(UALQUIER DUDA A UN ADULTO QUE ESTE EN TU (ASA.

- MANTEN CONTACTO POR REDES SOCIALES CON FAMILIARES Y AMIGOS.

- PLANIFCA TU TIEMPO, FITANDO TAREAS PARA HACER TODOS LOS DIAS DE LA SEMANA, COMO
20K EJEMPLO LAS ACTIVIDADES ESCOLARES, 0 LOS MOMENTOS DE 0CIO CON TU FAMILIA.

L

- [5 IMPORTANTE MANTENER LAS RUTINAS Y RESPONSABILIDADES COTIDIANAS DE ESTUDIOS,
FAMILIARES Y DE 0CID. .,

- MANTENER LOS HORARLOS DE SUERIO Y COMIDAS.

- POk UN LADO, MANTENER L0S HABITOS DE COMIDA SALUDABLE, IMPLICA MANTENER
ORARIOS, INGERIR FRUTAS Y VEGETALES, Y COMER PORCLONES APROPIADAS PARA CADA PERSONA,
PARA PODER FORTALECER EL SISTEMA INMUNE. _

-POR OTRA PARTE, EL OBJETLVO DE TENER UNA BUENA HIGLENE DEL SUERID, £5 QUE TE ACUESTES ¥
DESPIERTES RESPETANDO UN HORARIO DURANTE TODA LA SEMANA. TAMBIEN E5 IMPORTANTE QUE
PASES EN LA CAMA EL TIEMPO NECESARIO, £5 DECIR, NI MENDS NI MAS, PUEDEN SER ] UL
HORAS DIARLAS. , __

- SU VEL, LA ALIMENTACIGN PUEDE INFLULR EN EL SUERO, YA QUE TANTO EL QUE COMO EL
(UANDO COMEMOS PUEDEN AFECTAR TU BIENESTAR GENERAL Y PUEDEN SER UN PROBLEMA A LA
4ORA DE IR A LA (AMA. UNA DIETA™ EQUILIBRADA SIEMPRE SERA™ BENEFICIOSA PARA EL

ORGANISMO.

—

- ESTAR TODO EL DIA EN CASA SIN MOVERNOS TIENE SU IMPACTO EN LA SALUD MENTAL. 5L
ESTAN LA MAYORTA DEL TIEMPO SENTADOS VIENDO LA TELE, LA CALIDAD DEL SUENO SE VA A
VER AFECTADA.

JAY QUE HACER ESTIRAMIENTOS, QUIEN TENGA POSIBILIDAD EN CASA QUE HAGA EJERCLCID.
FST0 LES VA AYUDARA EN SU SALUD MENTAL Y EN CGMO DUERMEN.

o {IGIENE DE MANOS: IMPLEMENTAR RUTINAS DIARIAS DE LAVADO DE MANOS
(ON AGUA Y JABON SUPERVISADAS POR UN ADULTO.

o [VITAR EL SALUDO DE MANOS, ABRAZOS Y DE BESOS.

o DISPONER DE ALCOROL GEL EN TU CASA. :

o (CUBRIR LA NARLZ Y BOCA AL TOSER O ESTORNUDAR CON PANUELOS DESECHABLES O
(ON EL ANTEBRAZO. BOTAR INMEDIATAMENTE EL PANUELO UTILIZADO, EN
BASURERO CERRADO. ;

o [VITAR EL CONTACTO CERCANO CON CUALQUIER PERSONA CON GRIPE O SINTOMAS
(FIEBRE, TOS, ESTORNUDO) .

o MANTENER LIMPIAS Y DESINFECTADAS LAS SUPERFICIES Y OBJETOS QUE SE TOCAN
A MENUDO

o [AVARY COCINAR BIEN LOS ALIMENTOS QUE VAYAS A CONSUMIR.

o NO AUTOMEDICARSE Y DAR AVISO INMEDIATO AL ADULTO RESPONSABLE EN TU
HOGAR .



