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NOTICIAS DE LA ENFERMERA

Manténgase conectado y manténgase saludable

Construir habitos saludables

Los habitos saludables son buenos para una vida exitosa y
ayudan a todos. Estos son algunos consejos a continuacion:

Mantener una rutina diaria: Tener una rutina beneficia
la salud fisica y mental y reduce el estres y la ansiedad.
Crea tu propia rutina diaria aqui.

Practica una buena higiene: Cepilla tus dientes dos
veces al dia, limpia tu cuerpo, cabello y unas, y usa ropa
limpia todos los dias.

Comer alimentos nutritivos con una mezcla de frutas,
verduras, cereales integrales, carnes/proteinas y
lacteos.

Beba agua en lugar de bebida azucarera. Haga clic en:
Repensar su bebida

Haga ejercicio al menos 60 minutos al dia.

Reduzca la infeccion: lavese las manos, use una
mascara, mantenga 6 pies de distancia en publico y
quédese en casa cuando este enfermo.

Duerme lo suficiente para mejorar la concentracion, el
estado de animo y el rendimiento académico. Haga clic
en: ;Cuanto sueno necesito?

Practica el cuidado personal: dedica unos minutos cada
dia a hacer algo que te guste.

RESPIRAR VIDA

La calidad del aire importa

La calidad del aire afecta nuestra vida diaria. Al igual

que el clima, puede cambiar de un dia para otro. Las
particulas de aire pueden causar tos, irritacion de la
garganta o sensacion de ardor al respirar. Los

ninos, los adultos mayores y cualquier persona con asma,
otras enfermedades pulmonares y enfermedades cardiacas
corren el mayor riesgo. Asegurese de comprobar la calidad
del aire aqui antes de salir afuera.
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Desayuno apto para nifios parfait
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