Creando una Rutina Saludable para Tu Cuerpo y Mente
El cuidado personal incluye cualquier cosaque Crear una rutina es una buena forma de priorizar
te ayude a mantenerte saludable fisica, mental y el cuidado personal cada dia. Hay muchas
espiritualmente. Es importante priorizar tu

actividades que son parte de mantenerse
cuidado personal y no dejarlo de lado. saludable y ser lo mejor de uno mismo.

5 maneras de crear rutinas de cuidado personal exitosas:
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Todos tenemos dificultades a veces con las rutinas diarias de cuidado personal. A veces simplemente
no hay suficiente tiempo, energia o ganas de hacerlo todo. Puede haber muchas razones por las que
se puede pasar por alto un area.
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Intente utilizar notas pequenas
cercadel lugar donde se realiza la
actividad para ayudarle a recordar
cuando necesita atencién cada dia.

A veces una tarea es mas facil si otra
persona te anima o te echauna
mano.
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Apoyando Rutinas de Cuidado Personal

El cuidado personal, especialmente aseo e higiene, es algo que se espera que muchos adultos sepan
hacer solos. Sin embargo, sin orientacion o apoyo, muchas personas tienen dificultades para iniciar y
mantener una rutina. Para las personas que enfrentan multiples problemas de salud, el aseo personal
puede comenzar a parecer un tema de discusién frecuente. Es importante equilibrar estas
conversaciones sobre el arreglo personal y seguir manteniéndolas.

Intente pensar en objetivos o motivadores que el cuidado personal pueda impactar positivamente.
Cree una rutina para apoyar esos motivadores.
Aqui se muestran algunas dreas de vida donde las rutinas de cuidado personal son importantes.

Preparandose para el trabajo asegurandose de que la
ropa/uniforme estén limpios y libres de olores como el humo
del cigarrillo.

Asegurese de que las manos y las unas estén limpias practicando
rutinas de bano y lavado de manos.

compartir con los demas.

Relaciones

Las relaciones romanticas y la cercania con los demas son
importantes para la salud emocional.
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Un buen cuidado personal y una buena higiene mantienen
nuestro cuerpo libre de bacterias que pueden enfermarnos.

Conocer tu propio cuerpo te ayuda a estar atento a los
cambios.

Salud Fisica

Cuidar tu cuerpo mejora la autoestima y la confianza.

Sa | ud Mental "’ El autocuidado es parte del bienestar emocional.

Conoce aKen

Ken es una persona de 40 anos que notdé un dolor en la espalda que parecia empeorar.
Ken no se lo menciond a nadie porque pensé que simplemente estaba rigido o
adolorido por cargar la compra. Unos dias después, Ken tuvo fiebre y tuvo queir ala
sala de emergencias.

Los médicos le informaron a Ken que su fiebre se debia a una infeccionen la
piel de la espalda. Un grano se habia infectado. Como Ken vive solo y su
herida estaba en un lugar dificil de ver, no la noté.

Los médicos descubrieron que Ken tenia diabetes. Estaba impidiendo que su
cuerpo sanara.

:Como podriamos apoyar a Ken mientras aprende
mas sobre su diabetes, su higiene y sus rutinas de
cuidado personal?

Thresholds Health Literacy Center
Project Funded by NIDILRR/ACL,
#90DPHF0001



