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SEÑORES  : DIRECTORES DE LAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS, 

DEL ÁMBITO DE LA UGEL CANCHIS. 
 
ASUNTO  : DIFUSIÓN DE MEDIDAS PREVENTIVAS ANTE BAJAS 

TEMPERATURAS. 

REFERENCIA          :  Oficio Múltiple N°196-2021-GRC-DRE-
C/DIGEP/PREVAED. 

_______________________________________________________________ 
 
   Es grato dirigirme a usted, en atención al documento 
en referencia con la finalidad de comunicarle que, la Oficina del Programa 
Presupuestal de la Reducción de la Vulnerabilidad y Atención de Emergencias 
por Desastres – PP 0068. PREVAED. En atención al documento de la referencia, 
expresa la preocupación por las Bajas Temperaturas y Heladas de nuestra 
región, es por ello que es importante difundir las medidas preventivas para evitar 
infecciones respiratorias, neumonías y contagios de COVID 19 en nuestra 
población.  

 Por tal motivo, agradeceré disponer a los docentes de las 
Instituciones Educativas del ámbito de la UGEL Canchis. Que realicen el 
reforzamiento a los alumnos mediante diferentes estrategias que se desarrollan 
en el servicio educativo a distancia, como llamadas telefónicas, WhatsApp, etc. 
Incorporen mensajes relacionados a la importancia del abrigo, la alimentación 
saludable y la actividad física; los mismos que se adjuntan al presente. 

Cualquier duda o consulta comunicarse con el Coordinador Local del PREVAED 
UGEL Canchis: Lic. Jhon Efraim Espejo Vilca, Celular: 972794626. 

Hago propicia la oportunidad para expresarle los 
sentimientos de mi especial consideración. 

 
Atentamente. 
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MENSAJES PARA LA PROMOCIÓN DE PRACTICAS 

SALUDABLES POR LAS BAJAS TEMPERATURAS 2021. 

1) IMPORTANCIA DEL ABRIGO: 

“Abrigándonos bien en los meses de bajas temperaturas y heladas” 

Enseña a los padres y la familia que el 

abrigo en temporadas de frio permite 

que la niña (o) y los adultos mayores 

estén más protegidos frente a las 

heladas. 

Recomienda a la familia el uso de ropas 

gruesas, como chompas de lana y se 

protejan y abriguen los pies con medias 

y zapatos cerrados y especialmente en 

los niños y adultos mayores; esto 

evitara la entrada del frio a su cuerpo. 

RECUERDA: El abrigo mantiene el calor que la niña(o) y el adulto mayor necesitan en 

la temporada de frio. 

2)  PRACTICAS SALUDABLE - SALUD RESPIRATORIA: 

 

• Al toser o estornudar: cubrirse la nariz y la boca con papel higiénico, pañuelo 

desechable o con la flexura del codo -parte interna- y nunca con las manos. 

• Arrojar los pañuelos desechables utilizados al basurero. 

• No escupir al suelo. 

• Abrigarse adecuadamente. 

• Evitar cambios bruscos de temperatura. 

• Mantener los ambientes ventilados. 

• Evita el contacto con personas con problemas respiratorios y de no ser posible 

mantén una distancia mínima de 2 m. 

 

3)  ALIMENTACIÓN SALUDABLE. 

se recomienda el consumo de alimentos que contengan carbohidratos, proteínas, 

grasas naturales, vegetales y frutas ricas en vitaminas A y C; entre ellos: camote papa 

arroz, frutas secas, yuca, maca, quinua, cañihua, chuño, oca, carnes, pescado, lácteos, 

huevos, nueces, aceituna, espinaca, repollo, tomate, zanahoria, naranja, mandarina, 

papaya; así mismo resaltar el consumo mínimo de 5 porciones de fruta y verduras al 

día.  

4)  LAVADO DE MANOS. 

Practica de lavado de manos con agua y jabón. 

Recuerda lavarte las manos: Antes y después de comer, antes de manipular los 

alimentos de cocina, antes y después de cambiar el pañal a un bebe, después de ir al 

baño. 

Lávate las palmas, el dorso, entre los dedos y las uñas, por lo menos durante 20 

segundos. 



5) USO DE LA MASCARILLA Y PROTECTOR FACIAL: 

El uso de la doble mascarilla es necesario en los siguientes casos: 

• Si debes atender a alguien bajo sospecha de infección por covid-19. 

• Si tienes tos o estornudos. 

• Cuando hay un afecto con enfermedad respiratoria (tuberculosis, influenza, entre 

otros). 

• Si debes salir a la calle por algún motivo permitido durante el aislamiento social 

obligatorio. 

Como usar la mascarilla y el protector facial: 

• Antes de colocarte la mascarilla y el protector facial, debes lavarte las manos 

con agua y jabón, por lo menos durante 20 segundos. Esto evitara que 

contamines la mascarilla y el protector facial. 

• Cúbrete la boca y la nariz con mascarilla, asegúrate de que no queden espacios 

entre esta y tu rostro. 

• Mientras la lleves puesta, es indispensable que no la toques con las manos, si lo 

hicieras, lávate inmediatamente con agua y jabón (o un desinfectante a base de 

alcohol), para evitar que pudieras diseminar el virus en otras superficies. 

• Luego de usarlas, tan pronto como este húmeda, quítate la mascarilla tomándola 

desde atrás (por las ligas), sin tocar la parte frontal. Debes desecharla en un 

contenedor cerrado. Nunca reutilices las que son de un solo uso. 

• Luego de desechar la mascarilla, lávate nuevamente las manos con agua y 

jabón, durante por lo menos 20 segundos, a fin de reducir el riesgo de 

contaminación mientras la usaste. 

• Para limpiar el protector facial podemos rociar alcohol liquido sobre toda la 

superficie y esperar un minuto para luego limpiarlo con un paño o papel toalla. 

Este procedimiento también se puede utilizar con agua y jabón si notamos que 

esta muy sucio y necesita una limpieza mas integral. Si el protector facial cuenta 

con ligas de ajustes retirables, se puede quitar o lávalas con una prenda. 

 

6) DISTANCIAMIENTO SOCIAL: 

 

• Cumple con el distanciamiento social (mínimo 2 metros). 

• Recuerda evitar el contacto físico al momento del saludo. 

• Evita el contacto directo con personas. 

• Evita asistir a lugares de mayor concurrencia de gente (Ej. Bancos, mercados, 

supermercados, centros comerciales, etc.) 

 

7) ACTIVIDAD FÍSICA: 

Contribuye a fortalecer las defensas, liberar energías, desarrollar pulmones fuertes para 

respirar bien, formar musculo, conservar huesos firmes y un corazón sano. Se 

recomienda realizar ejercicios como: gimnasia, danza, y deporte en general, 

realizándolo en actividades recreativas dentro de la casa. 


