CEIP RAYUELA. Fuenlabrada, 18 de marzo de 2020

Estimadas familias:

Ante la actual situacién en nuestro pais, en relacion con la epidemia de coronavirus (Covid-19)
y las nuevas medidas restrictivas para todos los ciudadanos, desde enfermeria os queremos dejar

algunos consejos alimenticios:
e Evita la improvisacidn, si cocinas con antelacion evitards no comer lo primero que veas en la nevera.
¢ Beber mucha agua, puedes aiiadir un chorro de limén o de naranja.

¢ Haz una lista de comidas que le gustan a tu familia y a tus hijos. Hazlo en grupos de 4 6 5 tipos de

alimentos, pasta, pollo, pescado, etc....

e Debemos incorporar en nuestra alimentacion verduras, frutas, legumbres, frutos secos, carnes

magras, pescado, huevos y lacteos.

¢ Tus comidas no tienen que ser complicadas ni aburridas para ser nutritivas. Y no necesariamente
hay que incluir lentejas si no os gustan. Las pizzas, los nuggets de pollo y las hamburguesas hechas

con ingredientes orgdnicos y aceite de oliva se pueden alternar con otros alimentos.
e Mantén el “5 al dia” como directriz, deberiamos comer 5 raciones de frutas y vegetales cadadia.
¢ Consigue que tus hijos participen lo mas posible en la planificacién del menu.

A lo largo de esta cuarentena es muy importante tener la mente despejada y que también la

tengan los nifios. Por eso os propongo algunas actividades que podéis hacer.

También os recuerdo la importancia del ejercicio fisico debido al impedimento de movilidad
gue se tiene en las casas. En Internet hay cantidad de herramientas para realizar deporte y, a modo de

ejemplo, os propongo tanto a vosotros como a vuestros hijos el yoga.

Os dejo el enlace de dicha actividad:

https://www.youtube.com/watch?v=nNbRQX8yJWs



https://www.youtube.com/watch?v=nNbRQX8yJWs
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Para los padres que podais trabajar desde casa, os dejo unas recomendaciones basicas de

salud en el teletrabajo:

SALUD EN EL TELETRABAJO
RECOMENDACIONES BASICAS

d?ho

Espacio con suficiente luz, poco Ayuda que las personas de su entorno
ruido y ergonémico en lo posible sepan que esta trabajando
. ! ’
.v- '-. A
e
Prepararse como si fuera a su lugar m Mantener posturas correctas
de 1I'Bbaj0. Aguda a iniciar |3 rutina. aHacer descansos activos

wRealizar descansos oculares

O)

Organizar sus tareas en funcion de su jornada
laboral y al terminar, desconectar el ordenador Mantener los horarios
como gesto de salida del trabajo de comidas

m Evitar picotear durante el trabajo.
w Elegir alimentos y bebidas saludables y saciantes

u Diferenciar el hambre por aburrimiento o ansiedad e intentar tratar la
causa: intercalar una actividad que nos guste durante 10-15 minutos;
realizar respiraciones para relajarnos, etc

Esperamos que estas recomendaciones os sean de utilidad.
Muchas gracias por vuestra colaboracién.

Un saludo.



