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Bienestar en

nutritivas y mucha agua. Limita toxinas como la azicar afiadida o el

B Alimenta su cuerpo. Disfruta los alimentos positivos como comidas
alcohol.

Revise su medicina. Aseglrese que sus medicamentos

estdn trabajando para usted y no a su contra. Lleve todos sus
medicamentos a un proveedor en quien conffa y pregtntele si
puede evaluar si son compatibles. Levante la voz si no se siente
como usted mismo.

Péngase Activo. Nuestra salud mental y salud fisica no son

m distintos. El movimiento es una de las mejores cosas que

4 podemos hacer para nuestra salud. Busque actividades como

v cocinar, caminar, la jardineria, el tejido de punto, o pasar el
tiempo al aire libre.

Ofrezca su tiempo como voluntario. Ayudando a otros nos da un sentido de
propésito y comunidad, enciende la pasién, reduce el estrés, y combata
sentidos del aislamiento. Puede unirse con los voluntarios de nuestra red de
defensores de Salud Mental Colorado, llamados el Brain Wave. Para més
detalles, lea atrés.

Cultiva relaciones. Mantenga un circulo de amigos diversos, de
edades y perspectivos diferentes. Sea un apoyo para alguien que
te necesita.

Tome un examen. Si esta preocupado por su salud mental, tome
un examen gratis y confidencial:
mentalhealthcolorado.org/pruebas-de-salud-mental-en-espanol/

Si necesita ayuda de inmediato o si tiene preguntas, llame a los servicios
de crisis de Colorado para apoyo confidencial y gratuito. Apoyo esta
disponible las 24 horas todos los dias: 1-844-493-8255.
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Unase al

BRAIN WAVE

El Brain Wave es la red de defensores de
Mental Health Colorado. Nuestros miembros
toman un papel esencial en promover mentes
mas saludables durante la vida. Ayudan a
desmantelar las barreras al cuidado

que los habitantes de Colorado enfrentan al
compartir sus experiencias con legisladores,
los medios de comunicacidn, y socios
comunitarios.

Unete hoy en:
mentalhealthcolorado.org/jointhewave

Otro Recursos
e Recursos Para Adultos Mayores y Sus Cuidadores
o Recursos
e Medicare
o Medicare.gov
e Nutricidn
o Feeding America

Para mas recursos, visite mentalhealthcolorado.org/free-resources/



https://www.ncoa.org/about-ncoa/bienvenidos-a-ncoa/covid-19-recursos-para-adultos-mayores-y-sus-cuidadores/?_ga=2.131095695.1275229002.1591029290-851668369.1591029290
https://es.medicare.gov/
https://www.feedingamerica.org/en-espanol

