QUEDATE EN CASA, Y jCUIDATE!

RECOMENDACIONES PARA ADULTOS MAYORES DE 60 ANOS.
Por ser el sector mas vulnerable del resto de la poblacion

* Evita el contacto con otras personas.
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* Reduce al minimo indispensable las salidas. Z/t

* Sigue las medidas de distanciamiento







Hay que atender las noticias pero,
tambien compartir las nuestras:

*Su experiencia de vida puede ayudar a
otros a sobrellevar la pandemia.



La dieta, debe ser:

* Equilibrada y variada.

* Con alimentos al natural, sin procesar.




* No fumes.

| Para hidratarte toma agua no alcohol.




* No permanezcas sentado mas de dos horas.




Realiza actividades recreativas:

& , }; d Elige un programa de radio o television por dia.
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* Realiza una actividad manual de tu agrado. =



