Estas actividades pueden mejorar su salud, reducir el estrés téxico, y
ayudarla a crear un hogar seguro, estable, y acogedor para sus hijos.

Dormir
® Porqué es importante: El suefio ayuda a sucuerpoa deshacersede los efectos negativos del estrés.

® Qué puede hacer: Trate de dormir 8 horas todos los dias reduciendo el consumo de cafeina, creando
una “rutina paralahora dedormir” para usted y sus hijos,ynollevdndoseel teléfono a la cama.

o ¢Necesitas ayuda? Hablecon su enfermera sobre cualquier problema quetenga para dormir.

Alimentacion Saludable

® Porqué es importante: Comer alimentos saludables ayudarda reducirel riesgo de enfermedades
como diabetes, enfermedades cardiacas y otras enfermedades graves.

Qué puede hacer: Trate de comer alimentos, frutas yverduras frescas eintegrales;evitelos alimentos
muy procesados o que contengan mucha azucar; beba al menos 8 vasos deagua al dia.

¢Necesitas ayuda? Busqueideas y recetas aqui: eatfresh.org , o consulte el programa WICysutienda
(Mujeres, bebes, nifios) local (fns.usda.gov/wic).

Ejercicio

e  Porqué es importante: El ejercicio puedereducir el estrés, y puede conducira un mejor estado de
animoyuna buena salud en general.

Qué puede hacer: Trate de hacer al menos 30 minutos de ejercicio suavetodos los dias, como caminar,
nadaroandaren bicicleta;tratede salirtodos los dias.

¢Necesitas ayuda? La YMCA vy el Departamento de Parques ofrecen membresias de bajo costo.

Relaciones

® Porqué es importante: Las relaciones saludables sonimportantes parala salud fisicay mental. Es
posible queno podamos cambiar el comportamiento delos demas, pero podemos cambiar nuestra
respuesta yreacciones anteellos.
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Qué puede hacer: Practiqueuna buena comunicacién,honestay abierta paraapoyar susrelaciones.
Hableconsuenfermera oalguiende suconfianza sisesienteinsegura.

¢Necesitas ayuda? Llame alalinea nacionaldirecta deViolencia Domesticaal 1-800-799-SAFE (7233).

Salud Mental

® Porqué es importante: Lasalud mental es tanimportante como la salud fisicaporqueel cuerpoyla
mente trabajanjuntos.Una buena saludmental puede ayudaralarelacién entre padres e hijosy
pueden ayudar a los nifios a alcanzar sus metas dedesarrollo.
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Qué puede hacer: Hable con alguien en quien confie si sesientedeprimido o ansioso.

¢Necesitas ayuda? Comuniquese con la Alianza Nacional paraenfermedades Mentales. Para
encontrar recursos locales nami.orgollameal 800-950-NAMI (6264); Pidalea su enfermera una
remision desalud conductual.

Consciencia Plena

e Porqué es importante: Ser conscientedesus respuestas fisicasal estrés, lasemociones y los
desencadenantes puede ayudarlaarelajarsey hacer una pausa antes dereaccionar.

Qué puede hacer: Cuando esté enojada o molesta, cuente hasta 10 o respire profundamente 3 veces
antes de hacer cualquier cosa;témese un tiempo para usted durante el dia.
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¢Necesitas ayuda? Busqueen linea aplicaciones demeditacidn gratuitas, y meditaciones guiadassin
costo.

\
Adaptado de contenido en: Burke Harris,N. (2018). £l pozo mds profundo: curar los efectos a largo plazo de la Sunoma
adversidad infantil. Boston: Houghton Mifflin Harcourt. EERARTMENRORHERETHSERVICED
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