FHabitos Saludables durante la cuarentena

o Dieta equilibraca

Se recomienda mantener una dieta equilibrada que contenga
todos los grupos de alimentos y beber mucho liquido.

GRASAS, ACEITES,
Y DULCES

LECHE, YOGUR, - CARNES, AVES,
Y QUESOS PESCADO, LEGUMBRES,
2 a 3 porciones

3 a 5 porciones
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o [Higiene

Conservar la higiene personal y del hogar, tocar los objetos solo
Si es necesario y utiliza pafuelos desechables para eliminar
secreciones respiratorias.




Otras recomendaciones para protegerse del coronavirus son:
=

e Usar tapabocas

e Las manos facilitan la transmision del virus, por tanto evitar tocar
los ojos, la nariz y la boca.

EVITA TOCAR TUS OJOS,

BOCA ¥ NARIZ

e Mantén al menos 1 metro de distancia con las demas personas.
e Lavate las manos frecuentemente.
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e Al toser o estornudar, cubrete la boca y la nariz con el codo
flexionado.




o Ejercicio

Realizar ejercicio fisico diario (30 minutos) y disefiar un horario de
trabajo y ocio.

o Cuidade de la mente

Mantenga una actitud positiva, esto le facilitara afrontar las
dificultades y propiciar una convivencia agradable en el hogar.




