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Realizar actividades como sudoku,
crucigramas, acertuos JUESOS de
estrategia, etc. ayuda a gue tu
cerebro se vea constantemente
~ obligado a buscar soluciones

nuevas y creativas.

Una huena idea se puede dar en
cualquier momento y cualquier
lugar jes mejor tener donde
anotaria antes de que se vaya!

Romper la manotonia con un
gesto tan s;mple como prabar
algo de comer nuevo, tomar una
ruta diferente al trabajo o
lavarte fos dientes con la otra
mano estimula la mente.

Tu ambiente debe de ser sequro
en <aso de una ca;da procura
que el lugar donde te encuentres
no tenga algun chjeto que pueda
afectar tu integridad Alerta a
aiguien para que no estés sola si
Jlega a pasar. Es mejor prevenir,

Evuta bebndas oscuras para que
no se agrave tu estada de salud,
mantén una distribucién de lps
alimentos tales como harinas,
protemas. verduras y frutas en
porciones iguales y no nlwdes




PLAN DE INTERVENCIONES COLE
DIRECCION TERRITORIAL DE SALU

PLAN DE CUIDADOS

SOBRECARGA

NO SOBRECARGUES TU CUERPO, PIDE
AYUDA S| LA NECESITAS EN CASO DE QUE
SEA MUY DIFICIL SER CUIDADOR PRINCIPAL,
RECUERDA QUE PRIMERO ESTA TU SALUD, SI
TE SOBRECARGAS ENFERMARAS Y NO
PODRAS BRINDAR CUIDADOS

A

MEDICO

REVISAR TU SALUD POR UN PROFESIONAL ES UNA DE
LAS ACCIONES DE AMOR PROPIO QUE PUEDES
BRINDARTE, RECUERDA QUE SIN SALUD NO HAY
FUERZAS Y SI NO TIENES FUERZAS MUCHO MENOS
PODRAS BRINDAR CUIDADOS. ELLA TE NECESITA PERO
: L\MAS TE NECESITAS TU.
i

AUTOCUIDADO

e RECUERDA EL ASEO PERSONAL

* CEPILLADO DE DIENTES DESPUES DE CADA
COMIDA

e HACER ACTIVIDAD FIiSICA

* DORMIR BIEN

e EL ASEO DESPUES DE HACER POPO DEBE DE

SER DE DELANTE HACIA ATRAS PARA EVITAR

_INFECCIONES. _ - /)

CONSUME VERDURAS Y FRUTAS
RO “-""Vy n.'-‘
NO OLVIDES HARINAS
PROTEINAS ( HUEVO, CARNES,
LEGUMBRES, HUEVOS ETC.)
GRASAS COMO EL AGUACATE
BEBE MUCHA AGUA

COMPARTE

COMPARTE MUCHO TIEMPO CON TU
FAMILIA, RECUERDA QUE EL VINCULO
NO SE FORTALECE SI SOLO SE
ALEJAN; VIVIR EXPERIENCIAS JUNTOS
ES EL UNICO RECUERDO QUE
TENDRAS. APROVECHALAS




