COVID-19: consejos para los nifios

para la estadia en casa
DE MERIDIAN HEALTH SERVICES
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p - Consume alimentos sanos como frutas y vegetales.

» Quédate en casa. . o . _
« Consumir refrigerios es bueno, pero reducelo al minimo.

« Si debes salir, mantén una distancia
de 6 pies con los demas para evitar
esparcir gérmenes y virus.

- Usa aparatos como celulares,
tabletas o computadoras para estar

en contacto con tus amigos. - — SN HDRA DE

« Mantén una rutina
al despertarte y acostarte,
siempre a la misma hora.

« jLas siestas son buenas!
Haz una siesta corta al dia

«Lavate las manos regularmente. para recargarte.

« Evita tocarte la cara y la boca
durante tu dia.

«Tose y estornuda sobre tu codo
o utiliza paiuelos desechables.

« Practica la buena higiene personal.
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« Haz caminatas - » Son tiempos dificiles.
en tu patio. : Descansa de noticias
‘ y redes sociales.

« Ejercitate dentro

o fuera de casa. « Trata de hablar

con un adulto si te sientes
estresado o ansioso.
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Meridian ofrece consultas virtuales por telesalud.

Sitd o alguien de tu familia necesita asesoria médica o psicolégica, HEALTH Services
jpuedes programar una consulta virtual llamando al 866-306-2647! Physical. Mentol, Social Wel-Being
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