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SALUD MENTAL
[

Chic
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Habitos para

cuidar tu
Salud Menlal |

GDuerme minino 8 horas Q Haz ejercicio

‘ Cuida de tu alimentacion. ‘ Organiza tu tiempo
Realiza acfividades que te & .
gusten. ‘8 Controla tus emociones
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Analiza el problema, examina
el pasado presente y futuro
inmediatos de las personas.

Realiza contacto, muestra interés por
comunicarte e invita a la persona ha
hablar; mantén el contacto visual.

ldentifica los problemas que necesitan
tratarse de forma nmediata y cudles
pueden dejarse para después.

Analiza las posibles soluciones,
averigua losintentos previos de
solucion, crea nuevas alternativas.

Evita contar tu propia historia, ignorar
loshechos y sentimientos de la otra
persona.

Dejar de suponer que la persona
continuard con el plan bajo
sU propia responsabilidad.

Evitar vision de tUnel, no observar
detenidamente el contexto.

El
v*u. u‘#

Lineas de atencion == i -

et 3504017235
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Crdena cada palabra y descubre

la frase oculta
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¢ Qué son los habitos
y estilos de vida saludable?

Podemos llamar hdbitos y estilos de vida saludable a todas aquellas conductas
y comporiamientos que asumimos como propios que influyen de manera
significativa en nuestras bienestar fisico, mental y social. Estos hdbitos se
instauran a tfravés de un proceso de aprendizaje y debe ser una
prioridad en la etapa del crecimiento y desarrollo infantil.
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Los siguientes son algunos de los hdbitos y estilos de vida que los
adultos pueden adoptar para garantizar una mejor calidad de vida y

salud.
-~ 5485 porc +Bpacividad fii
‘ Una alimentacién saludable y variada ~ > porciones entre frutas y verduras Actividad fisica y deportes
%
Tomar 8 de vasos de agua como Q Adecuado descanso (8 horas) Evitar pasar horas en la Tv,
computador, celular.

minimo al dia.

@ Evitar el consumo de comida
chatarra.
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0 ] Juguemos ]

En este espacio vas a encontrar un @J % “ X gﬁ

rompe cabezas sobre estilos y

habitos de vida saludable es L,l“u, -* N ,&
importante que recortes las piezas ﬁ""u% _3._&9 .

por la demarcacién y lo armes de la % = f s
manera adecuada. - g e PSS
- ‘ .ﬁ:’ ;{'J-E;F i &
+IH®D
“ys
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
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Violentometro
1°Grado Sﬁc

iTEN CUIDADO LA VIOLENCIA AUMENTA!

1.Te hace bromas hirientes T m—————
2.Te ha chantajeado

3. Te ha enganado

4. Te ha mentido

5. Te ha ignorado

6. Te ha culpado injustamente
7. Te ha descalificado

8. Te ha ofendido

9. Te ha ridiculizado

10.Te ha humillado en publico
11. Te ha amenazado

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)




Violentometro

]
2°Grado

b
\i 12. Te ha infimidado mw»«—«c

13. Controla tus emociones

(. \ A\ 14. Te ha restringido el uso del dinero

15. Le tienes miedo a tu pareja

g 16. Te ha manoseando sin tu consentimiento
17. Te ha golpeado jugando

18.Te ha pellizcado o aranado

19. Te ha empujado o jaloneado

iBUSCA AYUDA NO PERMITAS LA VIOLENCIA!

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)




Violentometro

Chic

el merve e Cescmn.

3°Grado

20. Te ha pateado

21. Te ha dejado encerrado

22.Te ha amenazado con objetos o armas
23. Te prohibe usar métodos anticonceptivos
24. Te ha amenazado de muerte

25. Te ha obligado a tener relaciones sexuales
26. Te ha intentado asesinar

TOMA DECISIONES YA
iNECESITAS AYUDA PROFESIONAL!

ﬂ-'r""“ Ju"";. P
“_ ] ¥
5 1 el
M on 3214068524

3504017235
3138888398 3112117003 3504017236
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Esta actividad consiste en tirar los dados
y el numero que caiga se vera reflejado
en el violentometro, lo importante es
avanzar lo mas rapido y seguro posible
para llegar a la meta.
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D. SEXUALES Y REPRODUCTIVOS

DERECHOS ¥ DERERES SEXUALES

G D E F R U T A& R & KE H Q
&8 I R B $ P O N § A 8 L E W W
P R E & E R VvV & T 1 ¥ O &8 T C
Vamos a buscar las palabras que se TEMHT LI BERTADTEHNE wlc
relacionan con el ejercicio de los ol Gl Bl e el A e il Bl el e T
derechos sexuales y reproductivos, e ot e e e e I e e
asi como los deberes para ejercer alalalalel i lelulslalallolule
una sexualidad responsable y sana. Y E X P RES I OMNGSHEUKX
Los Derechos Sexuales y Derechos HT I MI1DADLOTI E®
Reproductivos son Derechos i el ot e el el el Bl
') . ° H © U R E P R O D U C T | ¥ A
Humanos y su finalidad es garantizar lelilalelalalslelalellolule
que todas las personas puedan vivir 5 E S 1 6 1 0 NE S OKE M
libres de discriminacion, riesgos,
amenazas, coerciones y violencia
en el campo de la sexualidad y la s oeacoes
reproduccion. e

LIBERTAD ORIENTACION
PRESERVATROS PROTECCION
REFRODUCTG RESPETO
RESPONSABLE SALUDSENUAL
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La violencia sexual atarca actos que van desde ol acoso verbal a |4 penelraciin
farehda, dosds 0y I inlimiidaciin o la Rz lisich

i
s bua T mmn o 3 | % lilam
AVENE RS .:'I:'-..\g'._ﬁ'_. N e | B R e e B |

o S S (AR 5

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)



10 consejos para un

Embarazo san0  —

. Come 3 veces al dia y dos meriendas balanceadas.

. Toma las vitaminas recomendadas por tu medico
Bebe muchos liquidos

. No bebas alcohol.

No fumes

Has ejercicio moderado, camina 10 a 15 minutos por dia
Duerme bien

Utiliza zapatos coOmodos

. Al asistir a los controles prenatales, recuerda continuar
con las normas de bioseguridad: uso del tfapabocas.
Distanciamiento social, lavado de manos.

10. Si fienes sinfomas como dolor de cabeza, tos o fiebre
busca ayuda médica urgente.

00 NN N

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)




Alimentacion
Saludable
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FRUTAS Y
VERDURAS

]
5Sabias quée

Las frutas y verduras de tfoda variedad contienen Las frutas y verduras nos ofrecen los siguientes beneficios:
nutrientes como lo son vitaminas, minerales, fibra facilita la digestion, puede reducir el riesgo de sufrir
y agua, las cuales son indispensables para el enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cdncer,
adecuado  funcionamiento  de  nuestro  cuerpo. hipertensién, diabetes, colesterol y friglicéridos altos, mejora

la apariencia de la piel, la visidn y previene infecciones.

Se recomiendan consumir 5 porciones entre frutas y verduras
al dia, incluyendo diferentes colores para aumentar la
variedad en la ingesta de nufrientes.
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JUGUEMOS

Crucigramao

Complete las casillas con el nombre de la fruta
o verdura correspondiente

Horizontal

5. Fruta de color rojo por fuera y blanco por dentro

6. Tengo cabeza redonda, sin nariz, ojos ni frente, y mi
cuerpo se compone tan sélo de blancos dientes.

7.Es flaca y delgada y lleva un gorro verde.

9. Tiene o0jos y no ve, tiene agua y no la bebe, tiene
carne y no la come, tiene barba y no es hombre.

10. Amairilla por fuera, amarilla por dentro y con un
corazdn en el centro.

13. Se usa para hacer vino

14. Tengo una carita sonrosada de terciopelo, carne
dorada y dentfro un redondo hueso.

15. Blanco fue mi nacimiento, verde mi ninez, roja mi
madurez y negra mi vejez.

16. Amarillo por fuera, blanco por dentro y se pela para
comerlo.

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)

Vertical

1.Fruta pequena de color rojo y dulce.

2.Vegetal color naranja que los conejos comen en los
dibujos.

3. Fruta grande, redonda y jugosa.

4. Empieza como nota musical, termina como ave de
corral.

8. Soy la redondez del mundo, de esperanza estoy
vestida y no hay noche para mi, porque conmigo estd el
dia.

9. Me abrigo con panos blancos, luzco blanca cabellera
y por causa mia llora, hasta la misma cocinera.

11. Verde por fuera y blanca por dentro.

12. Blanco como el papel, colorado y no es clavel, pica

y pimienta no es.




APRENDIENDO A
s COMER SALUDABLE p—

Conoce los seis grupos de alimentos que conforma el plato saludable de la familia Colombiana para
poblacidén mayor de dos anos.

Plato saludable dela

Familia Colombiana s

Emrmalus, ralows,

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)



Preparemos juntos
recetas saludables

\Q Preparacién: Vamos a colocar los ingredientes en la licuadora para mez-
clarlos; Luego esparciremos con una cuchara sopera una porcion de la

% mezcla en un sartén antiadherente y pondremos a cocinar a fuego lento;

Panquecqs de Cada pangueca debe cocinarse por ambas caras. La coccidén dura
aproximadamente 5 minutos por cada pangueca.
avena y banano.

Ingredientes

50 gramos de canela en polvo.

4 unidades medianas de banano.
3 cucharadas de harina de avena.
2 huevos de gallina.

6.0 cc de leche o agua.

A

Porciones: 4-5

SALT
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Preparemos juntos
recetas saludables

Helado con
leche materna

Ingredientes

1. 160 ml de leche materna (o la cantidad

necesaria segun la capacidad del
molde utilizado).
2. Fruta (opcional).
Elaboracion:
« b4 1. Extrae la leche necesaria y rellena los
‘ moldes de helado.
X
'\
N

2. Lleva al congelador y ofréceselo a
tu bebé una vez esté congelado por
completo.

PEPPER  SALT
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Preparemos juntos
recetas saludables

Preparacion:

1.Lava las verduras y coértalas en trozos medianos.

| 2.Pon agua en una cacerola e incorpora las verduras y el frozo de pollo.
Cocina durante 15 - 20 minutos hasta que las verduras y la carne estén bien cocidas.
3.Lleva los ingredientes cocidos a un vaso de batir o procesador de alimentos y

Papilla de pollo y verduras fritura hasta formar una pasta espesa.
con leche materna 4.Agrega leche materna al gusto, hasta conseguir un puré con la textura y

consistencia deseada.

Ingredientes

1 zanahoria pequena.

1/2 papa comun. .

1 cebolla puerro. Nofo..lo anterior receta lo puedes
combinar o reemplazarla con tu fruta

1 trozo pequeno de pollo. .
200 mi ge ?eche motgrno. o verdura de preferencia.
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Alimentando con

Am —

La lactancia materna es el proceso por el cual una madre amamanta a su bebé recién nacido, que libera leche inmediatamente
después del parto, que debe ser la dieta principal del bebé hasta por lo menos dos anos de edad. La composicidén de la leche
materna incluye todos los nutrientes del recién nacido requiere hasta seis meses, por lo que este serd su Unico alimento.

= °
4 Se Recomendaciones
‘@
2 ‘ V4
*De cero a seis meses: Durante este periodo, la leche materna debe ser el
/) ° . ’// Unico dalimento del bebé, a menos que necesite cualquier tipo de

suplemento vitaminico.
* A partir de los seis meses: A partir de los seis meses un nino comienza a

necesitar mds alimentos de los que se proporcionan con leche materna, es

\

'

—h \.

) ¢

L\
| .-,

\ N
@ .'. « o por ello que a esta edad se inicia la alimentacion complementaria.
‘ . :
(\ \\\ e ° o/.
\) * e,
o . °

o ° o)

\\\ :
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Exiraemos y
e preparamos

Téchica de extraccion manual de leche materna:

Primero vamos a estimular la secrecion de
leche maternaq, realizando masajes de
forma circular en el pecho.

Coloca la mano en forma de “C” apretando
el pecho y empujando suavemente hacia
las costillas y luego hacia adelante.

Cuando salga la leche se deposita en un
recipiente esterilizado.
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Enfermedades
fransmisibles
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I (;QUé es la [
tuberculosis?

Una enfermedad infecciosa que suele afectara
los pulmones, es tratable y por lo tanto se puede
prevenir la muerte. Causada por La bacteria
lamada mycobacterium tuberculosis.
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Sintomas

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)

Toser sangre

Fiebre

Dolor en el pecho
Escalofrios

Perdida de peso
Sudores Nocturnos
Tos Cronica
Perdida de apetito

Fatiga Sﬁlc




;Como se

previene?
Distanciamiento social %IC

[ ]

e Uso adecuado del tapabocas

e Lavado de manos frecuente

e Evitar aglomeraciones
[ ]
[ ]
[ ]

No vivir en hacinamiento
Consulta médica oportuna
Buena iluminacion y ventilacion

Se transimite

De una persona a otra atraves de gotitas de aerosol
suspendidas en el aire, expulsadas por personas con
enfermedad pulmonar activa.
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Juguemos

ESCRIBE COMO PREVENIMOS LA

_ TUBERCULOSIS Y OTRAS ENFERMEDADES _

RESPIRATORIAS
Chic

Fus 1 meeaRse dEnm
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Juguemos

ESCRIBE LOS SINTOMAS
DE LA TUBERCULOSIS
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. Que es?
Enfermedad cronica e infecciosa causada por el bacilo My-

cobacterium leprae, que afecta
principalmente a los nervios y la piel, afectando de igual

modo a otro tejidos.

;Como se transmite?

1.Al tener contacto con gotitas que
expulsa persona enferma al hablar, toser
o estornudar.

2. Por contacto estrecho y prolongado
con la persona que presenta Lepra asi
como sistema inmunoldgico disminuido.

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)




PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS (PIC)

Sintomas
1. Una o mas manchas en la piel con
una pérdida de sensibilidad.

2. Las machas pueden ser blancas,
rojas o cobrizas, aplanadas o elevao-
das que usualmente no duelen.

3. Debilidad muscular.

Tratamiento
Administracion de antibidticos y
medicamentos que confribuyen a
disminuir la inflamacion.
Tratamiento ordenado por un médico no
automedicarse.




Juguemos

MARCA CON UNA (X )LO QUE CONSIDERAS COMO UN MITO Y CON UN
©LO QUE CONSIDERAS ES UNA VERDAD SOBRE LEPRA

- . ()
La lepra se presenta como una A - () La lepra fiene cura y fratamiento. fﬁh 3 "
lesion en la piel que no tiene : ' _ _
[ §
Se caen los brazos y las piernas de ; ()
() lo persona contagiada. &

sensibiidad al tacto o al dolor.

Se puede localizar en
cualguier parte del cuerpo.

La lepra es un castigo divino.
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Vacunacion

Recorta y pega en tus lugares favoritos los stiker

N
1%

v

—
Las vacunas ‘=
hos protegen
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Vacunacion

Las vacunas son muy importantes para el cuidado
de la salud de toda la comunidad, ya que son las
encargadas de protegernos de numerosas
enfermedades muy graves que afectan sobre
todo a los ninos y a las ninas. Las vacunas se
obtienen inactivando o) debilitando el
microorganismo que causa la enfermedad, para
que cuando se aplique a una persona, el cuerpo
produzca defensas contra esa enfermedad, las
cuales lo protegerdn de padecerla.
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Importancia de las
vacunas —

Las vacunas son mecanismos de proteccion para el control de muchas enfermedades
infecciosas que el pasado eran comunes.

Se han obtenido
avances significativos
en la investigaciéon y
el desarrollo de vacunas.

Salvan vidas, previenen
enfermedades graves y
potencialmente mortales.

Si las personas se vacunan, Si se dejan de utilizar, Las vacunas son una primera
se consigue inmunidad enfermedades ya controladas linea de defensa contra
comunitaria. pueden volver a reaparecer. la resistencia de los
antibidticos.
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Juguemos

Jugaremos a llegar seguros a
casarecorre el camino que para ti
es mds seguro con el cual
evitaras llegar a el hospital o
enfermarte por no tener tus
vacunas completas.

Recuerda siempre las vacunas
salvan vidas.

Chic

Fus m mErARcies demcym
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cosas que debes saber
sobre la vacuna del

El virus del papiloma huma
(VPH)

VIRUS DEL PAPILOMA HUMANO
no
PH) es una infeccién de Cualquier persona que tenga
transmisién sexual. contacto genital puede ser
portador.

La mejor forma de evitar la

Irunsmlswn de VPH es la

Es la mds frecuente de todas las \ i ! E
enfermedades de transmision
sexual. é l E
5 El resultado de la infecciénlp
vacunacién antes de iniciar VPH es una verruga o condiloma
la vida sexual.
; La vacuna

Mas del 70 % de las adolescentes
glel VPH es totalmente
gratis y es a disp gn
ninas de 9 a 17 ano

sexualmente activas y mujeres_
jovenes adquieren una infeccié
por VPH.
|b|e para 8

La vacuna del VPH previene

\\\\\“‘\\

|
‘b

Las reacciones adversas locales y

leves son las mds frecuentes y el
distintos tipos de cancer entre el sincope, en clara relacién con el

Umig?"?gmun el cancer de cuello grupo etario al que se administra,

la mds caracteristica.
.I O No presenta sintomas wlc

el merve e Cescmn.

M
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Juguemos

Completa los espacios segun las

o magenesy espacios S

Es uno de los cdnceres
mds comunes provocados
por el virus del papiloma humano

Es la mejor forma de evitar la transmisiéon
de VPH antes de iniciar la vida sexual.

Se aplica en este grupo de edades

Es una infeccién de transmisién sexual, no
presenta sinfomas, mdas de 70 % de
adolescentes sexualmente activas y

mujeres j6venes adquieren la infeccion. %

L Tl )
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;Qué es el
I 4 COVID-197

Los coronavirus (CoV) son virus que surgen periddicamente en diferentes dreas del

mundo y que causan Infeccidn Respiratoria Aguda (IRA), es decir gripa, que pueden
legar a ser leve, moderada o grave.

A quienes afecta?

Se conoce que cualquier persona puede infectarse, independientemente de
su edad, pero hasta el momento se han registrado relativamente pocos
casos de COVID-192 en ninos. La enfermedad es mortal en raras ocasiones, y
- hasta ahora las victimas mortales han sido personas de edad avanzada que
‘ ?\/j ya padecian una enfermedad cronica como diabetes, asma o hipertension.

2 40

7 ¢Cuales son los sinfomas?
*Una gripa, que puede ser leve, moderada o severa. *Puede producir fiebre eSecreciones nasales (mocos)
¢ Algunos pacientes pueden presentar dificultad *Malestar general. *Tos
para respirar.
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COMO EVITARLO

eEvita el contacto cercano con personas
enfermas

e Al estornudar, cuUbrete con la parte inter-
na del codo

«Si fienes sinfomas de resfriado, quédate
en casa y usa fapabocas

\ eLimpiar y desinfectar los objetos y las

- ‘ superficies que se tocan frecuentemente
F‘a *Ventila tu casa .
« Utlliza adecuadamente el tapabocas Centros autorizados
/ QVQCoane contra el covid 19 con la ESE Hospital San Juan de Dios de Pamplona.

Centro médico integral

vacuna que esté disponible en los puntos
de vacunacion autorizados
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Juguemos

Rellena con lentejas el virus del covid 19 y con algoddn o lana la vacuna contra el covid 19 y ponle
de titulo el nombre de la vacuna que te aplicaste contra covid 19
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TETANOS
] ]

o 4 ‘?

. Que es”
La bacteria que la causa, Clostridium tetani, suele ingresar al cuerpo a través de una lesion,
herida o corte profundo. Por ejemplo, mientras se realiza un tfrabajo en el jardin, al pisar un

clavo o a fravés de una quemadura. A veces entra por picaduras de insectos, inyectables,
cirugias o fraumas severos con fracturas de huesos graves en accidentes automovilisticos.

PREVENCION

La vacuna contra el tétanos previene esta infeccioén, a tfravés de las dos vacunas para
adultos existentes: la Doble Bacteriana (dT), que protege contra difteria y tétanos y la Triple
Bacteriana Acelular (dTap), que protege contra difteria, tétanos y tos convulsa.

Esta dirigida a:

Triple Bacteriana Acelular (dTap) Ninos y ninas de 11 anos. Personal de salud.

Embarazadas a partir de la semana 20 de gestacion. " Adultos (refuerzo cada
10 anos).

.. Personal de salud.
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HABITOS Y ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES
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] ]
¢ CUALES SON LOS HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES?

@ Realizar actividad fisica @ Tomar agua

® Tener una alimentacién @ No consumir bebidas

’ » saludable y balanceada alcohodlicas
© No Fumar
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Juguemos

- ] ]
Encierra las imdgenes que demuestran hdabitos
y estilos de vida saludables
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Cancer de
e CU€ll0 Uterino

El cancer de cuello uterino en un estadio temprano
generalmente no produce signos ni sinfomas.

Los signos y sinfomas del cancer de cuello uterino mds
avanzado incluyen:

~ N
. . . ’ .
> \3 “ Sangrado vaginal despues de las relaciones sexuales,
entre periodos o después de la menopausia.
e @ Flujo vaginal acuoso y con sangre que puede ser
abundante y tener un olor fétido.
/ @ Dolor pélvico o dolor durante las relaciones sexuales.
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FOMENTAR ESPACIOS LIBRES DE HUMO DE CIGARRILLO
EN EL HOGAR

Encierra las imdgenes que demuestran habitos
y estilos de vida saludables

NO OLVIDES que el humo de cigarrillo afecta la salud de la persona que fuma
y de los que estdn a su alrededor.
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Escribe en este espacio porque es importante los espacios libres de humo de cigarrillo
de nuestra casa.
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Cdncer prostata ——

Conozcamos acerca del cancer de prostata

*El cAncer de prostata afecta solo a los hombres y es
mMdAs comun en adultos entre los 40 y 60 anos de edad.

e En nuestro pais, uno de cada tres hombres mayores
de 50 anos tiene este cdancer.

sCudles los sintomas del cancer de prostata?

e Dificultad para orinar

e Sangre enla orina o en el
semen

e Dolor al eyacular u orinar
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Cdncer prostata

]
sCOmo podemos prevenir el cancer de prostata?

e Mantener una dieta saludable.

= *Realizar actividad fisica 30 minutos todos
. ¢ ) los dias.
*Beber al menos 2 litros de agua todos los
dias.
* Mantener un peso saludable.
* Disminuir el consumo de alcohol.
* Disminuir el consumo de cigarrillo.

sComo podemos detectar el cancer de prostata?

Las pruebas utilizadas para la deteccion temprana del cdncer de
prostata son:

e El examen del antigeno prostatico en sangre.
e Tacto rectal, en hombres mayores de 50 anos.
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Juguemos
1] ]

Coloree los hdbitos saludables para prevenir el cancer de prostata:
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Juguemos
1]

Coloree los hdbitos saludables para prevenir el cancer de prostata:

Tz
23
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Practicas de autocuidado para mantener una
adecuada salud bucal, visual y auditiva.

e
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1] - 1]
Tips para tener una boca saludable

N .

\2.2) *Debemos cepillarnos los dientes al menos 5 ~  eCepillarnos los dientes de 2 a tres minutos.
veces al dia.

@\ &8 .Evitar consumir dulces y bebidas azucaradas +Debemos usar el hilo dental para limpiar

q = q
porque producen caries. nuestros dientes.
— T ——
. - -~ «Cambiar nuestro cepillo de dientes después - - :
e P P - *Revisar en nuestra casa los dientes,
e 3 meses de uso.

las encias, las mejillas y la lengua.

Ir al odontélogo una vez al ano para revisar como se encuentra nuestra salud bucal.
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Tips para tener una
buena salud auditiva

e Cuando limpiemos nuestros oidos no debemos infroducir objetos
extranos.

*Debemos tener cuidado al usar audifonos para escuchar musica.

e Cuando usemos el equipo de sonido tener cuidado con subir mucho
el volumen.

*Evite utilizar remedios caseros 0 medicamentos sin autorizacion
meédica.

e Utilizar siempre productos y medicamentos prescritos por su medico.
«Si presenta alguna molestia en el oido interno acuda a su médico.
eRecuerde limpiar sus oidos solo en la parte externa.

*Debemos tener cuidado cuando nos ingrese agua al oido.
eRecuerde revisarse frecuentemente sus oidos con su médico de
confianza.
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Antes de salir de casa
debemos tener en

cuventa:

e Verificar si presentamos sinfomas como fiebre,

tos seca, cansancio o si hemos estado con
alguna con alguna persona contagiada por

COVID-19.

*Lave muy bien sus manos con abundante

agua y jabon.

*Salga con ropa limpia.

e Desinféctese antes de salir.

*Recuerde llevar siempre con usted el
tapabocas.
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Cuando estemos realizando la actividad
fisica fuera de casa recuerde:

e Mantener una distancia de 1 a 2 metros de

ofras personas.
*Recuerde limpiar las superficies en donde va

realizar los ejercicios.
*Debe tener cuidado de no tocarse la nariz, los

0jos o la boca.
*No olvide lavar sus manos con alcohol o con

agua y jabon.
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Recvuerde que al volver a casa debemos tener en cuenta:

*Debe lavar inmediatamente la ropa con la
que realizo egjercicio.

*Lave sus manos con abundante agua y jabon.
e Desinfecte sus zapatos al llegar a casa.
*Deseche el tapabocas que utilizo en esta acti-
vidad.

*No olvide banarse después de realizar sus ejer-
cicios al aire libre.
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Juguemos

MEDIDAS DE BIOSEGURIDAD
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Tips para tener una
buena salud visual

*Recuerde revisar anualmente sus 0jos con un especialista encargado
de la salud visual.

*Proteja sus ojos de la explosion directa de la luz del sol.

*Manténgase hidratado durante el dia.

*Manténgase a una distancia de al menos 50 centimetros a 1 metro
del televisor.

*Debe tener cuidado al usar el celular por mdas de una hora.

*Realice descansos cuando este frente a una pantalla por mucho
tiempo.

*Recuerde no frotarse los ojos ya que puede lesionarse.

*Salga a la naturaleza a observa todo a su alrededor.

*Recuerde evitar utilizar remedios caseros 0 medicamentos en los 0jos
sin autorizacion médica.

} ikl —_
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PAMPLONA

TERRITORIO + SALUDABLE

IC

Plan de Intervenciones Colectivas
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