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RECOMENDACIONES ANTE LLUVIAS
INTENSAS

Debido a las fuertes lluvias que se han venido
presentando en las ultimas semanas, te recomendamos
algunas medidas de prevencidn para reducir riesgos y
accidentes. Pag. 4

[’! TIPS PARA UNA

‘| COMUNICACION ASERTIVA

Comunicarse asertivamente es
la habilidad que permite decir lo
~ que piensas o dices de manera
~activa, segura, directa, clara,
respetuosa, honesta; sin agredir
o0 menospreciar a los demas, lo
cual contribuye a establecer
limites, escuchar de manera
adecuada a otros y mejorar las
relaciones interpersonales. Pag.

Una de nuestras docentes
nos comparte algunas
recomendaciones  para
cuidar nuestra salud
visual. Pag. 05-06
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Tips para una
comunicacion
asertiva

Escucha
Atentamente

o?
©

Escuchar activamente es

fundamental para la *
comunicacion, pues ayuda a
comprender el mensaje que
dice la otra persona. Presta
atencion a las palabrasy
lenguaje corporal, elimina
distracciones como celular o

Piensa en la situacion

ver la pantalla de. Recuerda enfocarte en la
computadores mientras te resolucién de la situacién
hablan o problema especificos,

No en la persona.

Por ejemplo puedes decir:
Podrias bajar la voz por
favor, en lugar de decir
eres una persona gritona.

Cuida tu lenguaje

Debes ser coherente con lo que dices, las
palabras que usas y lo que deseas
transmitir, por eso debes cuidar que tu
expresion verbal y corporal sea
respetuosa y tranquila. Modula el
volumen y el tono de tu voz, mira a los
0jos, sé espontaneo y claro.
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Decir tus limites de
manera empatica

Es probable que hayan
cosas en las que no estés
de acuerdo, por esto es
importante que expongas

Momento tu opinidn, sin invalidar la
adecuado de la otra persona.
Identifica el lugary el Por ejemplo:
momento adecuados para
comunicar tus ideas, sé "He entendido tu opinidn
prudente. acerca del tema, sin

embargo yo pienso que..."
Asi garantizaras que lo
que quisiste decir es
escuchado y comprendido
de manera correcta.

También puedes ver mas
informacion sobre comunicacion
asertiva dando click en el siguiente
enlace:

Evita suponer

En ocasiones puedes tener dudas,
& (Quées e Comunicagiing’ pregunta si algo no te ha quedado
 QUEESC . VICACION Flaro, se directo pero cortez, de
As.T A7 igual forma asegurate que la otra
Wetch on (OB Yo - persona haya entendido lo que
quisiste comunicarle.
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https://www.youtube.com/watch?v=zbn-_bylQ6A

Mantente alerta a los comunicados de las
autoridades.

Si estas fuera de tu hogar, busca
inmediatamente un lugar seguro.

/ ;/

» . . oge , / /
Manten la alcantarilla cercana a tu domicilio  ,
libre de basuras u objetos que la obstruyan.

Evita transitar por calles inundadas.

No te pares bajo un arbol

No intentes cruzar corrientes de agua.

Si conduces, circula despacio, maneja con
luces encendidas, intermitentes y usa el
cinturon de seguridad.

PI‘,II“ ll‘;i RIA
COSMETICOS |
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izt Laimportancia de la salud visual

9
....... 10

Miss. Gisseth Alexandra Lopez Lépez

La vision permite el input de toda la informacion que es recibida a diario, alrededor del 90% de la
misma es procesada desde nuestros 0jos y son ellos, precisamente, los que nos permiten observar
todo aquello que sucede a diario. Sin embargo, y a pesar de todo lo que nos permite hacer a diario,

continla siendo un sentido al que solo se le presta la atencion que requiere y se revisa una vez se

encuentre un problema grave.

En razén de lo anterior, es
importante seguir algunos tips
que permitan resguardar la
salud visual a diario con
algunos elementos que
privilegien su cuidado. En
seguida se presentan los 10
consejos mds importantes:

& &

distancia adecuada
tanto de las Hacer descansos )
T inftermitentes frente Usar gafas de sol si
dispositivos moviles all rrebale eue Feallize oS Ve A Sxboenst

Sl el ojo. De esta mucho TlemPo a los
(Selnn)©) IS Ik manera. se rayos ultravioletas,
computadoras y todo ’ dad t d

. . recomienda hacer un IO CJEIE SHiE [PEISES

aquel dispositivo que causar a largo plazo

ra | di + descanso de 20
emiTa |luz airecta a cataratas o

. . segundos, cada 20
los o0jos. Ajusta el .
minutos, enfocando
contraste, No es

un objeto que se
recomendable leer
) . . encuentre al menos a
sin la suficiente luz o

4 metros de distancig, 7
a oscuras.

opacidad en el
cristalino de los
ojos.
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-
Consumir dcidos grasos S
presentes en el omega- Consumir alimentos Consumir suficiente
3 que se pueden verdes potencia el agua y beber té verde,
encontrar en los cuidado visual, como la estos elementos son
aceites de pescados o zanahoria y las hidratantes, pues
suplementos, pues verduras de hojas permiten que los ojos
estos cuentan con verdes, como el brocoli no recarguen su
antioxidantes que pueden ser de gran trabajo, dado que, sus
ayudan a prevenir el ayuda en la reduccién\/aemenfos
dano por los radicales de los efectos causados antioxidantes mitigan
libres y disminuyen las por la exposicidon a la las enfermedades

enfermedades visuales. luz brillante. visuales.

2
¢

Si usas lentes de
contacto se deben

Si tienes gafas

seguir las El maquillaje debe
. 9 . q . formuladas deben
instrucciones dadas ser cuidado de .
. . ser usadas segun
por el oftalmdlogo en manera especial, ..
. recomendacion del
cuanto a cuidado de estos elementos son ) )
. oftalmadlogo, si no,
los mismos para de uso personal e ..
. . . . también se deben
evitar bacterias e intransferible dado
. . . . usar gafas de
infecciones. Asi que a partir de ellos ..
.. proteccion para
tambien, estos deben se puede desarrollar e
. . mitigar el efecto
retirados en los \_] bacterias, por eso es :
. ambiente
periodos de recomendable, por .
. dependiendo del
descanso. Se ejemplo, al usar la \_] . .
. ~ . tipo y tiempo de
recomienda usar pestanina o rimel, . .
. . exposicidon a los
gotas que permitan que esta se cambie . .
. .. diferentes tipos de
la extra lubricacidon cada tres meses. luz
de los ojos.
iNo olvides que la salud visual es vital para poder desarrollar Basado en Garcia (2023) con
todas las actividades cotidianas! fines educativos
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