


“La alimentacion es pilar fundamental
de tu salud, los malos habitos alimenticios
estan relacionados al aumento de peso y
otras enfermedades cronicas”

cComo puedo
prepararme durante

la contingencia?

Es fundamental planificar las necesidades
basicas como alimento, agua
y medicamentos.

Evita el consumo de bebidas con alto
contenido de azucar, y comidas
ultraprocesadas.

Recuerda realizar actividad fisica al menos
tres veces a la semana de 40 a 60 min al dia.

Es importante que anadas a tus dias
porciones de verduras y frutas, te ayudaran
a sentir saciedad.

Cuida las cantidades al momento de ingerir
alimentos, tratando de no repetir.

Afade a tu dieta alimentos ricos en
vitaminas A, C,Dy E.

Ten a la mano el nUmero de teléfono de su
médico, en un lugar de facil visualizacion.

¢Qué debo hacer si
me siento mal?

Llama a la unidad de salud o médico de
cabecera de inmediato.

Evita el consumo de bebidas con alto
contenido de azUcar, y comidas
ultraprocesadas.

Es importante gque mantengas tus niveles de
saturacion de oxigeno arriba de 94%.

Toma abundante agua, esta es fundamental
para mantener una buena hidratacion.

Si se presenta algun sintoma respiratorio
deberas aislarte para evitar posibles
contagios.

Recuerda no te automediques.




