Recomendaciones para personas mayores

Las personas mayores son mas vulnerables frente al nuevo coronavirus que el resto
de la poblacidon. Por eso, para proteger tu salud y la de toda la ciudadania:

‘ En tus salidas sigue las medidas de prevencion, trata de evitar las aglomeraciones,
respeta la distancia interpersonal y utiliza mascatrilla.

Mantén las medidas de prevencidén

o0 Lavate las manos \ Evita tocarte los ojos, la nariz
g frecuentemente Q Utiliza mascarilla y la boca, ya que las manos

con agua y jabon facilitan su transmision

Al toser o estornudar, cubrete Usa parfiuelos desechables
> < . . ,
la boca y la nariz con el codo flexionado y tiralos tras su uso

Mantente conectado

ﬂ Inférmate pero hazlo de fuentes oficiales (institucionales) y elige momentos determinados del dia
para ello. Aprovecha el resto del tiempo para realizar otras actividades.

@8 Informa de tu estado de salud a familiares y/o amigos. Si te encuentras mal avisales o contacta
&G) con tu centro de salud. Y si tienes sensacion de gravedad llama al 112.

®® En esta situacion es normal estar preocupado y sentir ansiedad o miedo. Puedes contar con los
‘%‘ servicios de apoyo de tu Comunidad Autonoma o informarte sobre iniciativas comunitarias en tu
barrio.

Cuidate y lleva una vida lo mas saludable posible

. Cuida tu higiene y mantén tus rutinas y horarios

\/Q‘ A Sigue una alimentacion \/Q Opta preferiblemente por \/w Bebe agua

equilibrada y variada alimentos no procesados

X Intenta evitar alimentos con X-=\‘u‘: No fumes, y si lo X a No consumas alcohol
alto contenido de azucares haces, que sea en la
afiadidos, grasas o sal ventana o balcon

X ), Haz actividad fisica a diario e intenta no pasar mas de dos horas seguidas sentado

Al moverte por la casa

vy

¢ Ten cuidado con los Usa calzado que no resbale y ten @ Mantén una
XA obstaculos o mascotas = cuidado con el suelo mojado = iluminacion adecuada

Mas informacion sobre estilos de vida saludable en
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Consulta fuentes oficiales para informarte: LO GOBIERNO  MINISTERIO
www.mscbs.gob.es PARAMOS N

@sanidadgob UNIDOS



http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/
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