
Es importante continuár priorizando su salud, la salud de su familia y comunidad durante COVID-19.  
Esto incluye realizar actividad fisica regularmente, comer alimentos saludables y nutrir su bienestar 
social, emocional y mental.  

CHSC continuará apoyando a las escuelas y comunidades asociadas con recursos y asistencia.  A 
continuación se encuentran enlaces a alimentos saludables, oportunidades para la actividad fisaca y 
un major bienestar social, emocional y salud mental.  Esperamos que usted y sus queridos se man-
tengan seguros y saludables.  Nuestros pensamientos estan con los afectados por el coronavirus. 

Creating Healthy Schools and Communities (CHSC)  
Apoyando us salud y bienestar durante 

COVID-19 

• Western Suffolk BOCES Toolkit: Lista de recursos GRATIS para maestros y padres para  

      Aprendizaje continuó, nutrición y actividad fisica 

• Island Harvest Food Pantry:  Lista de despensas de alimentos locales en Long Island 

• Long Island Cares: Localizador de alimentos por codigo postal 

• *Stony Brook Medicine:  Recursos y servicios comunitarios 

• *CDC Daily Life & Coping:  Guía para vivir diario durante el virus 

• *CDC: How to Protect Yourself and Others During Covid-19: WEBSITE 

• *Spanish Version: Un poster en espanol 

• *English Version:  Un poster en ingles 
 

* INDICA un nuevo recurso para este mes 

Si tiene alguna pregunta o necesita mas asistencia, contacte a 

Karyn Kirschbaum at kkirschb@wsboces.org 

Cara Montesano at cara.montesano@stonybrookmedicine.edu  

Susan Kessler at skessler@wsboces.org 

Patricia Gremillion-Burdge at pgremill@wsboces.org 

      

CAMINATAS VIRTUALES CON AMIGOS—INGLES Y ESPANOL  *NUEVOS DIAS* 
Eastern Standard Times—Miércoles a las 3:00 pm (en inglés) y viernes a las 3:00 pm (en español).Debe registrarse 

en el enlace a continuación y tenga en cuenta que los horarios en el sitio web son hora estándar del Pacífico 
https://healthedcouncil.org/mindful/virtual-walk-with-friends-group.html 

 
Walk With a Doc— Todos los sábados a las 9:00 am EST para una charla de salud y caminata segura y socialmente 

a distancia 

Recurso #3  

 

https://sites.google.com/wsboces.org/wsbonlinetoolkit/home
https://docs.google.com/spreadsheets/d/e/2PACX-1vQLJURqkwg6N4QxBiHA3MEKVeWCJ2tPIyaSu-EzR9EU8GlHXi34gYASDIhYSSYqIYGiBlUr-5esW899/pubhtml
https://www.licares.org/find-help/food-locator/
https://www.stonybrookmedicine.edu/patientcare/coronavirus/community-resources
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://coronavirus.health.ny.gov/system/files/documents/2020/05/13067_coronavirus_protectyourself_poster_042020_spanish.pdf
https://coronavirus.health.ny.gov/system/files/documents/2020/04/13067_coronavirus_protectyourself_poster_042020.pdf
mailto:cara.montesano@stonybrookmedicine.edu
https://linkprotect.cudasvc.com/url?a=https%3a%2f%2fhealthedcouncil.org%2fmindful%2fvirtual-walk-with-friends-group.html&c=E,1,jad7pt1qmdi9kRS2LFit5W7alJclT-SxH8VYuNlotEb7kaV_zvoOtVAzB9oA6nybquiJD7HE4Pe3fUzUT_R-7zp_zQ8MwrSZy-ZTtBD6tK4,&typo=1
https://linkprotect.cudasvc.com/url?a=https%3a%2f%2fwalkwithadoc.org%2fjoin-a-walk%2fvirtual-walk-with-a-doc-events%2f&c=E,1,WGEbC8CQUPzXYIx3nwC-89HPHOYewKtNRt8RUxb4r7nODFms3T-AZXrd9wXSICgOUDogfkvzi5OPHh0QGPgmXco5YcDXMOZf9EBCW-adipn2H0vK&typo=1
http://www.facebook.com/HSNYWSBOCES


 

 

Recuperación COVID – Consejos para mejorar 

By Mandy Li, Dietetic Intern 
 

Mientras usted y su familia se refugian durante esta pandemia, queremos que sepan que estamos aquí para usted. Hemos recibido algunos 

consejos para ayudarte a recuperarte si te has enfermado de Coronavirus (COVID-19). Los síntomas comunes de COVID-19 incluyen dificul-

tad para respirar, náuseas, diarrea y pérdida de peso. Queremos ayudarte a tomar buenas decisiones y comer saludablemente para que 

vuelvas a ponerte de pie. 

Manejo de sus síntomas 

Asegurarse de comer y comer lo suficiente es muy importante a la hora de superar las enfermedades. A veces, los síntomas pueden en-

loanzar en eso. Para las náuseas: prueba a tomar té de jengibre o limonada de jengibre, o té de menta para ayudar a calmar el estómago. 

Para la diarrea: asegúrese de beber mucha agua y caldos lisos para reponer los líquidos perdidos. Yogur y kéfir también pueden ayudar a 

promover bacterias buenas en el intestino. Dificultad para respirar: Trate de cortar los alimentos en trozos más pequeños para que pueda 

pasar menos tiempo masticando y tragando. También pruebe alimentos más suaves como ensalada de atún, o humedecer un sándwich de 

pavo con un poco de guacamole, o sopas abundantes con frijoles. Disminución del apetito: Asegurarse de que estás comiendo lo suficiente 

es muy importante para tu proceso de curación. Incluso si no tienes ganas de comer, establece un temporizador cada 3-4 horas y trata de 

comer algo fácil como guacamole o pavo y queso enrollado. 

Comer lo suficiente 

¿Cómo sabes si estás comiendo lo suficiente? Estos son algunos ejemplos de cómo deben ser los tamaños de las porciones. Usted debe 
apuntar a que la mitad de su plato se llene con verduras y fruta en cada comida. Concéntrese más en las verduras, ya que las frutas son altas 
en azúcar y pueden ser inflamatorias. Una porción típica de carne (o proteína) es de aproximadamente 3-4 oz, o el tamaño de la palma de la 
mano. Para obtener más detalles, consulte nuestro PowerPoint narrado. El enlace se proporciona al final de este boletín.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consejos de Ejercicio 

Comienza a hacer ejercicio tan pronto como puedas. No tiene que ser un régimen de entrenamiento com-
pleto, puede ser tan simple como dar un paseo por el vecindario, o trotar, hacer círculos de brazos, o subir 
y bajar las escaleras. También se recomiendan estiramientos, ejercicios de respiración y meditación. Hacer 
tareas domésticas ligeras como desempolvar sus estantes o aspirar o fregar el piso de la cocina también 
podría ser una manera de incorporar algo de actividad física. Debe consultar con su médico antes de 
comenzar cualquier régimen de ejercicio.   

  Recursos 

Durante esta pandemia, entendemos que los alimentos pueden no ser fácilmente accesibles para todos. 
Consulte con su distrito escolar local, centros comunitarios y programas de divulgación para ver si están ofreciendo programas de asistencia 
alimentaria o más recursos disponibles. Algunos distritos ofrecen desayuno y almuerzo gratuitos a los niños, y algunas despensas de alimen-
tos y bancos de alimentos están abiertos y trabajan para distribuir alimentos en este momento. Para acceder a la recuperación de Power-
Point narrado sobre COVID, así como algunos consejos adicionales para comer saludable, siga los enlaces a continuación. 

https://stonybrook.voicethread.com/share/14460913/                                                                            https://sbtargetfitness.com/ 

https://stonybrook.voicethread.com/share/14460913/
https://sbtargetfitness.com/

