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POR TU SALUD
Indicaciones paraun

FICHA OF HABITOS
DE VIDA SALUDABLE

confinamiento mas saludable

Elhecho de permanecer en casa durante un largo
periodo de tiempo puede alterar los habitos de vida,
asi como generar cierto malestar psicolégico. Seguir
algunos consejos le puede ayudar a hacer la estancia
mas agradable.

1.iMantenga una actitud positiva!

Quedarse en casa es lo mejor que puede hacer para
frenar la transmision del virus y proteger la salud de las
personas mas vulnerables.

Estar confinado en casa no debe entenderse como una
restriccion a su libertad para salir sino como un acto de
responsabilidad hacia el bien comun. Se trata de una
situacion temporal que hay que vivir de la mejor manera
posible.

« Tomeselo como una oportunidad para pasar mas
tiempo en familia, desarrollar el ingenio y la imaginacion
y buscar otras opciones de ocio.

» Lea, dedique tiempo a algiin hobby o aficion. Estos
dias hay un monton de actividades de entretenimiento
y cultura gratuitas en internet. Disfrutelas. Elija algunas
para compartirlas junto con su familia.

« Desconecte: busque un espacio mental libre de alte-
raciones. No esté permanentemente conectado a las
noticias que trasmiten los medios de comunicacion, se
sentirda saturado de informacion y le ocasionaran senti-
mientos de tristeza, pena e impotencia. Dedique tiempo
ainformarse, pero no de forma compulsiva.

« Busque informacion fiable, realista y contrastable.
No filtre la informacidn y se quede sdélo con las noticias
negativas. Estos dias hay grandes ejemplos de humani-
dady generosidad.

« Celebre con sus vecinos los cinco minutos de aplausos
dedicados al personal sanitario y todas aquellas perso-
nas que con su trabajo nos aporta alimentos y bienes
necesarios.

« VVistase como si fuera a acudir a trabajar, no permanez-
caen pijama durante el dia.

2.iActivos todo el dia, todos los dias!

Estar en casa no significa estar sentados en el sofa sin
hacer nada. Su hogar esta lleno de oportunidades para
mantenerse fisicamente activo, sdlo hay que aprove-
charlas. Cualquier rato de actividad es bueno:
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- Lastareas domésticas son una buena manera de
hacer gasto energético: barrer, fregar el suelo, limpiar los
cristales, lavar las cortinas, hacer la cama, etc. Recuerde
la pelicula Karate Kid'y sus sesiones de entrenamiento!

« Aproveche para hacer aquello para lo que nunca
tenemos tiempo: ordenar armarios, ropa, papelesy
cajones, seleccionar fotos...

« Pongase aquella musica que le agrade y disfrute bai-
lando. jCuanta energia gastamos bailando!
— De media, el baile puede generar un gasto calérico
de 200 a 600 calorias en una hora de practica, segun
estilos:

Flamenco - 150-300 keal
Salsa B | 250-400keal
Ballet clasico _: 400-500

« Esconda el mando de la television: levantese cada vez
que quiera cambiar de canal.

« Realice estiramientos y/o ejercicios, tanto de movili-
zacion como de fuerza o estiramiento.

« Aproveche para caminar o permanecer de pie mien-
tras habla por teléfono.
— ¢Qué longitud tiene su pasillo, terraza, balcon?
¢Cuantas vueltas necesita para recorrer un kildmetro?
Disefie un circuito por su casa.

« No olvide su poddmetro o pulsera de actividad; registre
y anote sus marcas diarias de pasos andados, y mar-
quese un reto cada dia que supere al del dia anterior.
— Recuerde: lo ideal seria poder llegar a los 10000
pasos/dia, aunque ahora resulta dificil alcanzarlo. Mar-
quese su propio desafio.

» Utilice las escaleras (subir/bajar) cuando vaya a com-
prar o pasear al perro.
— ¢Cuéntas escaleras hay hasta llegar a su casa?
Se queman 4,5 calorias/piso al subir y 1,5 al bajar cada
escalon. Muy recomendable si se hace a buen ritmo.

« No permanezca mas de 2 horas seguidas en posicion
sentada o reclinada.

« Realice alguna actividad de bricolaje, repare algin
objeto roto o deteriorado...

« Sitiene jardin o huerto, dedique tiempo al cuidado de
plantasy arbustos.

« Sitiene espacio para hacerlo, limpie la bicicleta, la
moto o el coche.

« Este es un excelente momento para desempolvar esa
bicicleta estatica o cinta para caminar olvidada en el
trastero.

« Haga alguin programa de ejercicio fisico o yoga a tra-
vés del mévil o de Internet. Existen cientos de tutoria-
les sobre gjercicios, tanto para estirar como para ganar
fuerzay equilibrio.

3. Siga una alimentacion saludable

» Aproveche que esta en casa para alimentarse de
forma mas equilibrada: el hecho de tener que comer
fuera o con fiambrera para cumplir con las obligaciones
laborales o académicas puede limitar la eleccion de
opciones saludables.

* Reduzca la cantidad de comida que ingiere a lo
largo del dia. Tenga en cuenta que permanecer en casa
conlleva menos gasto energético de lo habitual y que

el hecho de no tener las ocupaciones rutinarias puede
aumentar la sensacion de hambre.

« Evite las tentaciones de “asaltar” el frigorifico o la caja
de las galletas.

« Incremente el consumo de fruta fresca, verdura del
tiempo y legumbres, asi como evite/reduzca el con-
sumo de alimentos ricos en azlicares y/o grasasy la
comida ultraprocesada.

« Si es propenso a picar entre horas, opte por frutos
secos o cereales integrales.
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« Recuerde que la mejor bebida es el agua. Si utiliza el
agua del grifo reducira viajes, envases de plastico, resi-
duosy ahorrara dinero.

« Intente hacer las comidas en familia, dedicando tiem-
po a conversar, sin utilizar los méviles y las tabletas. Este
puede ser un buen tiempo para cocinar con los nifos y
para probar nuevas recetas saludables.

Alahoradeiracomprar:

« Piense en todo lo que necesita para salir el menos
tiempo posible.

« Vayan solos.

« Mantenga la distancia de aproximadamente 1,6
metros con el resto de clientes y/o personal del estable-
cimiento.

« Sive que hay mucha gente, espere fuera.

« Siempre es mucho mejor llevar sus bolsas, carros o
cestas para comprar.

« Evite, como siempre, tocar alimentos que no vaya a
comprar.

« No hable, tosa o estornude cerca de ninglin alimento
ni persona.

« Utilice guantes desechables para elegir frutas y hor-
talizas.

- Pague contarjeta y evite utilizar dinero en metalico.

» Agradezca laimportante labor de las personas que
siguen trabajando para garantizar a todos los servicios
minimos indispensables.

MUY IMPORTANTE: durante todo este proceso hay que
evitar tocarse la cara, los 0jos, evitar tocar superficies, etc, y
asi,nada mas llegar a casa, lo primero sera lavarse las ma-
nos a conciencia (dedique tiempo a esta limpieza, 30-40
segundos, hasta un minuto de frotarse las manos, y recuer-
de hacerlo con el grifo cerrado para no derrochar agua).

4. No descuide su tiempo de dormir

Entre confinamiento y cambios de hora, tenga en cuenta
que la cantidad y calidad de su suefio son en gran me-
dida responsables de como se encuentre para afrontar
la jornada diaria. Durmiendo bien se mantiene la salud
fisicay mental.

« Marquese una rutina de horarios, especialmente para
levantarse y acostarse, comidas, tiempo de ejercicio
fisico, tiempo de ocio y tiempo de trabajo.

« Es aconsejable una siesta después de comer, siempre
que sea breve (no mas de 20 minutos), y antes de las
16,00 horas. Pdngase una alarma para evitar dormir mas.

« Cuando vaya a acostarse, cuide su “madriguera”,
evite ruidos molestos, jojo con el uso de moviles y table-
tas! (laluz de estos aparatos altera el suefio), reduzca la
intensidad de la luz, dedique unos momentos a la me-
ditacion u oracion, y haga un balance de lo realizado en
el dia, destacando los logros obtenidos y planteandose
nuevas propuestas para el dia siguiente.

« Las dos horas previas al suefio son fundamentales
para asegurar la necesaria desconexion que exige dor-
mir bien. “Echa al coronavirus de tu almohada’ y rindete
al suefio.

« Cene temprano, de modo que nos vayamos a dormir
con ladigestion hecha. Cenas ligeras, de facil digestiony
con reduccion de liquidos. Evitara tener que levantarse
de la cama para acudir al bafio.

« Expdngase alaluz. La luz porla mafiana es funda-
mental para regular el ciclo suefio/vigila (estar despier-
to).jArriba esas persianas, corralas cortinas! Date un
“bafio de luz”, sin mirar directamente al sol .

« El ejercicio nos activa, y marca mucho el momento de
la vigilia (despiertos) respecto al suefio.
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5. Aproveche la tecnologia, pero haga unuso
responsable

Internet, los ordenadores, las tabletas y los dispositivos
moviles son sus aliados para hacer teletrabajo, estudiar,
hacer gestiones y disfrutar del tiempo de ocio pero, so-
bre todo, para mantenerse en contacto frecuente con
sus familiares y amigos. LIameles, envieles mensajes,
haga videoconferencias con ellos, especialmente con
las personas mayores. Se sentird menos aislado y mas
cercano alas personas. Al utilizar estos dispositivos
(moviles, tabletas y ordenadores):

 Respete la regla 20:20:20, que consiste en que apar-
te la mirada unos 20 segundos cada 20 minutos a una
distancia de mas de 20 metros (mirada al infinito).

« Parpadee a menudo.

« Cuide su postura al usar estos equipos. Mantenga una
distancia adecuada entre los ojos y la pantalla sin forzar
el cuello. jPobres cervicales! El sofa no es un lugar ade-
cuado para usar la tableta, ordenador e, incluso, el movil.

« Evite excesiva luz de pantalla, asicomo reflejos y des-
tellos inclinando la cabeza ligeramente hacia atras.

6. Si en casa hay nifios...

Aunqgue no vayan a la escuela, procure que mantengan
un horario y una rutina diaria.

- Limite el tiempo que pasan frente a las pantallas:

se recomienda un maximo de una hora y media diaria,
preferiblemente por la mafiana o primeras horas de la
tarde. Conviene, ademas, que cuando las utilicen, relajen
la vista mirando hacia lo lejos (vision al infinito) entre 5y
10 minutos cada hora.

« Favorezca el juego activo siempre que sea posible:
jugar al escondite, bailar, hacer gimnasia, etc. Si dispone
de jardin o patio, animeles a jugar a la pelota o dar una
vuelta en bicicleta.

- Los juegos educativos son una buena opcion: piezas
de construccion, rompecabezas, manualidades, dibujo,
actividades de calculo, etc. Si ya saben leer, los cuentos,
los comics y las novelas infantiles son una buena manera
de mantenerlos entretenidos.

« También puede ser un buen momento paraimplicar-
les en las tareas domésticas: animeles a que partici-
pen en la elaboracién de las comidas, a poner y quitar
la mesa, elaborar postres mas saludables, a mantener
ordenada su habitacion, etc.

« Salga al balcon y/o mire por la ventana: contar
pajaros, descubrir animales en las formas de las nubes,
contar coches, buscar numeraciones en las matriculas,
etc..

« Inculque a sus hijos la practica de ejercicio por la
mafana antes de comenzar las tareas escolareso en el
“recreo’”.

Intente explicarles por qué hay que quedarse en casa
para que no vivan el confinamiento como una experien-
cia negativa. Este es también un buen momento para
reforzar los habitos de higiene, para explicar y practicar
conjuntamente un buen lavado de manos, de dientes,
eto.
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