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*Que un familiar o una persona a su cuidado abastezca al
adulto mayor de provisiones alimenticias para al menos
quince dias. Ademas de asegurar la proteccion ante la
Covid-19, les estaremos ayudando a contar con todos los
recursos necesarios para pasar periodos en casa.

Hazlos sentir salvos
Y seguros

*Seguir una alimentacion saludable. Evitar la ingesta de
alimentos que provoquen inflamacion y aumentar el
consumo de frutas y vegetales, asi como de proteinas.
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Cinco acciones que ayudan a reducir la ansiedad

1. Mantener la certeza de que esta contingencia
pasara. Entender la nueva situacion de
convivencia como otra forma mas de interaccion
que sera temporal.

2. Conservar en lo posible las actividades
cotidianas. Ello implica dormirse y despertarse a
la misma hora. Desayunar, comer y cenar en
horarios regulares. Arreglarse como si se fuera a
ir al trabajo o a la escuela, aunque se queden en
casa. Ello ayudara a mantener la coherencia
diaria.

3. Realizar actividades practicas
gue impliguen algun desafio ya
sea fisico o intelectual. Por
ejemplo, hornear un pastel para
después compartirlo, hacer 10 0 15
| minutos mas de ejercicio, arreglar

el closet, seleccionar ropa para
donar o arreglar. Ello dara
significado extra a la actividad
realizada al tiempo que se desatiende el sentimiento de ansiedad.

4. Hacer aspiraciones-exhalaciones profundas de manera periédica a lo largo del
tiempo de vigilia. Oxigenar el cerebro ayuda a enfrentar con mejores recursos de
paciencia y actitud las interacciones que pudieran llegar a ser tensas durante el dia.

5. Elaborar un diario de gratitud. Al final del dia, escribir tres o cinco lineas con frases
cortas donde se agradezca por ese evento, accion o circunstancia que merece ser
reconocida con agradecimiento. Ello le dara valor al dia y significado a lo vivid

RECOMENDACIONES GENERALES:

*Continuar con el uso de cubre bocas

*Dormir lo necesario

*Alimentacion Saludable

*Continuar con los habitos de limpieza

* Desinfectar correctamente todos los articulos que se utilicen.

* Continuar protegiendo a nuestros adultos mayores tomando las medidas sanitarias

correspondientes

Aprender a vivir con esta nueva patologia
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