


LA FAMILIA GONZALEZ ADAPTÁNDOSE 
AL REFUGIO EN CASA

ANDREA NOS RELATA CÓMO SU FAMILIA SE ADAPTA A 
LA NORMA DE QUEDARSE EN CASA 

“Cuando nos sentimos deprimidos o tensos por estar en casa todo 
el día, comenzamos a transmitir vídeos de cachorros, zoológicos en 

vivo o acuarios, o algo divertido para levantar el ánimo.”

“Intentamos hacer 
actividades divertidas, como 

jugar juegos en nuestro patio. 
(Dibujando en la cerca con gis,  
jugando a ala escondidas, etc.) 

“Aumentamos la actividad 
física al menos 2 veces al día. 
(Fútbol,   tal vez transmitir una 

clase de ejercicio en línea, 
etc.)”

“Dedicamos un tiempo a 
enseñarle a mi hijo las actividades 
escolares y haciéndolas divertidas, 

para que no se estrese 
demasiado.”

“Me aseguro de que todos 
estemos adecuadamente 
lavando nuestras manos y 
desinfectando las áreas 

constantemente.”

TU SALUD SI CUENTA

HÁBITOS SALUDABLES PARA LAVARTE LAS MANOS
Enseñar a tu familia el hábito de lavarse las manos, es uno de los pasos más 
importantes que puedes tomar para mantenerlos sanos. Al tener las manos 
limpias, se previene la propagación de gérmenes que causan enfermedades.

Moja tus manos con agua
limpia (fría o tibia).

Aplica jabón. Enjabona bien tus manos.
Asegúrate de que el jabón 

llegue al dorso de tus 
manos, entre los dedos y 

debajo de las uñas.

Frota tus manos durante 
20 segundos (el tiempo 
que lleva cantar "Feliz

Cumpleaños" dos veces).

Enjuágate bien
con agua limpia.

Sécate las manos con
una toalla limpia o deja
que se sequen al aire.
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Para más historias, visite vimeo:      tusaludsicuenta

Ingredientes
Para adobo Para  asar

Modo de preparación
1. Precalienta la parrilla o sartén.
2. Combina todos los ingredientes del adobo y mezcla bien. Vierte la 
mitad sobre el pollo y la otra mitad sobre las verduras, déjalos marinar.
3. Asa el pollo durante 5-7 minutos por cada lado (dependiendo del 
grosor) hasta que esté cocinado a tu gusto. Retira de la parrilla, cubre 
con papel aluminio y deja reposar mientras asas las verduras.
4. Asa las verduras hasta que se quemen un poquito o cocínalas según 
tu preferencia.
5. Retira de la parrilla y sirve con gajos de pollo y limón para exprimir.

¼ taza de aceite de oliva
¼ taza de jugo de limón fresco
4 dientes de ajo machacados
1 cucharadita de 
pimentón (paprika) ahumado

½ cucharadita de hojuelas de 
chile
1 cucharadita de orégano seco
Pimienta negra al gusto

4 pechugas de pollo
2 pimientos, cortados 
en cubitos
12 espárragos
2 calabacitas grandes

Información nutricional       %VD*

*Basado en una dieta de 2000 calorías.

Tamaño de la porción:            4 porciones

Calorías                       305
Grasa                17g
Colesterol                                     72mg
Sodio                                          733mg
Carbohidratos                                 11g
Proteína                                           26g
Fibra                                                  3g

 

Adaptado de: Simply Delicious Food

POLLO Y VERDURAS A LA PARRILLA
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There is no vaccine for COVID-19. There is also no 
antiviral treatment. If you travel to an area with an 

outbreak of COVID-19 — or if you have been in close 
contact with someone who has the disease — and you 
develop symptoms, you should talk to your doctor. But 
be sure to call ahead before going to their office. Your 

health team will tell you what steps to take next.
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The best way to prevent infection from COVID-19 is to 
avoid being exposed to it. That means staying home from 
outbreak and people who have been infected.

You can also take everyday actions that help prevent the 
spread of respiratory illnesses:
• If you must step out of your home for essentials wear a 
mask.
• Wash your hands regularly with soap and water for at least 
20 seconds. If soap and water are not available, use hand 
sanitizer that is at least 60% alcohol.
• Avoid touching your eyes, nose and mouth with unwashed 
hands.
• Do not come in close contact with people who are sick.
• Clean and disinfect frequently touched objects and 
surfaces.
• Cover your nose and mouth with a tissue when you neeze 
or cough.
Throw the tissue in the trash and wash your hands afterward.
• Stay home when you are sick.

What you need to know

Adaptado de: CDC.gov
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MATERIALES

PASOS (SIN METODO DE COSTURA)

Pañuelo (tela cuadrada de algodón 
de 20" x 20" aproximadamente)

1 Filtro para el café

2 Ligas para el pelo 

Tijeras (si está cortando su 
propia tela)

Doble el pañuelo por la mitad.

7.

1.

4.

Coloque las ligas  con una separación
aproximadamente de 6 pulgadas entre sí.

6.

Inserte un lado dentro del otro.

5.

Doble los lados hacia el centro.

2.

Corte el �ltro para el café.

Pruébese la mascara de tela, debe 
quedarle ajustada pero cómoda 

contra el costado de la cara.

3.

Coloque el pedazo de �ltro para el café en el medio.
Doble de arriba hacia abajo. 
Doble de abajo hacia arriba.





TU SALUD SI CUENTA

Practice healthy hand-washing habits
Teaching your family good hand-washing habits is one of the most important 
steps you can take to keep them healthy. Keeping hands clean prevents the 
spread of germs that cause illness.

Wet hands with 
clean, running tap 

water (cold or warm).

Apply soap in 
your hands.

Lather hands. Be sure to 
also get the backs of 
your hands, between 

fingers and under nails. 

Scrub for 20 seconds
(The time it takes to 

sing“Happy Birthday” 
twice).

Rinse well under 
clean running 

water.
Dry hands with a clean 

towel or let them air dry.
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GONZALEZ FAMILY ADAPTING TO
 SHELTER IN PLACE

For more stories, visit vimeo:       tusaludsicuenta

Ingredients
For marinade For grilling

Instructions
1. Pre-heat the grill or griddle pan. 
2. Combine all the marinade ingredients and mix well. Pour half over 
the chicken, and the other half over the vegetables, let it soak.
3. Grill the chicken for 5-7 minutes per side (depending on thickness) 
until cooked to your preference. Remove from the grill, cover with foil 
and allow to rest while you grill the vegetables. 
4. Grill vegetables until they char, or cook to your preference.
5. Remove from grill and serve with chicken and lemon wedges for 
squeezing.

¼ cup olive oil
¼ cup fresh lemon juice
4 garlic cloves crushed
1 tsp smoked paprika

½ tsp chili �akes
1 tsp dried oregano
black pepper to taste

4  chicken breasts
2  bell peppers, diced
12 asparagus
2  large zucchini

Nutrition Facts          %DV*

*Estimated value, actual values may vary. 

Serving size:          4 servings

Calories                       305
Fat                17g
Cholesterol                                   72mg
Sodium                                       733mg
Carbohydrate                                  11g
Protein                                             26g
Fiber                                                  3g

 

Adapted from: Simply Delicious Food

GRILLED CHICKEN & VEGGIES

ANDREA TELLS US HOW HER FAMILY IS  ADJUSTING TO 
THE SHELTER IN PLACE ORDINANCE.

"When we feel depressed or tense about being at home all 
day, we start streaming videos of puppies, live zoos or 

aquariums, or something fun to lift our spirits."

“We try to do fun activities, 
like playing games in our 

backyard. (Like drawing on 
the fence with chalk, playing 

hide and seek, etc.) "

“We increase physical activity at 
least 2 times a day. (Soccer, 
maybe streaming an online 

exercise class, etc.) ”

“We spend time teaching 
my son about school 

activities and making it fun, 
so he doesn't get too 

stressed out.”

"I make sure we are all 
adequately washing our 

hands and disinfecting the 
areas constantly."

Adapted from: CDC.gov
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MATERIALS

TUTORIAL (NO SEWING METHOD)

Bandana (or square cotton 
cloth approximately 20”x20”)

1 Co�ee �lter 

2 Hair ties or rubber bands

Scissors (if you are cutting 
your own cloth)

Fold bandana/cloth in half.

7.

1.

4.

Place hair ties or rubber 
bands about 6 inches apart.

6.

Tuck one side inside the other.

5.

Fold each side to the middle.

2.

         Cut co�ee �lter.

Try it on, cloth face coverings 
should �t snugly but comfortably 

against the side of the face.

3.

Place piece of co�ee �lter in the middle.
Fold top down.  Fold bottom up.




