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SALUD MENTAL Y EMOCIONAL 
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https://www.gob.cl/saludablemente/


 

 

 

 

 



 

 

 

PROMOSALUD, DISE Y DIRPER UdeC realizan las siguientes 
recomendaciones para estar mejor durante el período actual. 



 

 

 

    

 

 



 

 



 



ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD FISICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KKKKKK 

El Centro de Vida Saludable nos presenta consejos para obtener el 
máximo de nutrientes de los alimentos. 



 



¿Cómo prevenir la Diabetes?, ¿cómo combatir la Hipertensión Arterial? 
¿Qué debo saber para disminuir el consumo de sal? A continuación 
información para responder esas preguntas: 



 



 



 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

CULTURA 
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https://www.facebook.com/LigaDeLaCienciaUdeC/
https://eligecultura.gob.cl/


 

INTIMIND 

Aplicación que ofrece 
un atractivo método 
de meditación 
mindfulness en 
español.   

El Departamento de 
Psicología de la UdeC 
consiguió permisos 
de utilización y 
difusión de los vídeos 
del canal de youtube 
de Intimind. 

Link de ingreso: 

 
https://view.genial.ly/5e
fd0882ed6b750d6b5e77
d3/vertical-infographic-
mindfulness 

 

https://view.genial.ly/5efd0882ed6b750d6b5e77d3/vertical-infographic-mindfulness?fbclid=IwAR0voR5Xj-pBf88PtI3HjGRxAERrbetWuPxnnDi84lvnlojrHylulvJkoDc
https://view.genial.ly/5efd0882ed6b750d6b5e77d3/vertical-infographic-mindfulness?fbclid=IwAR0voR5Xj-pBf88PtI3HjGRxAERrbetWuPxnnDi84lvnlojrHylulvJkoDc
https://view.genial.ly/5efd0882ed6b750d6b5e77d3/vertical-infographic-mindfulness?fbclid=IwAR0voR5Xj-pBf88PtI3HjGRxAERrbetWuPxnnDi84lvnlojrHylulvJkoDc
https://view.genial.ly/5efd0882ed6b750d6b5e77d3/vertical-infographic-mindfulness?fbclid=IwAR0voR5Xj-pBf88PtI3HjGRxAERrbetWuPxnnDi84lvnlojrHylulvJkoDc


 

 

 



 

http://losangeles.udec.cl/adjuntos/Bases_Concurso_Yo_cuido_mi_coraz%C3%B3n.pdf?fbclid=IwAR2sD4UsruXAbo0MundhoGbq6nfv8hNOGiY5cSHeScX6aVtLgXdKhLKYIfI
http://losangeles.udec.cl/adjuntos/Bases_Concurso_Yo_cuido_mi_coraz%C3%B3n.pdf?fbclid=IwAR2sD4UsruXAbo0MundhoGbq6nfv8hNOGiY5cSHeScX6aVtLgXdKhLKYIfI


 

 

¡Hora de jugar! 



 

Para continuar jugando, te invitamos a completar 2 crucigramas con 
temáticas prevención de la Diabetes y de la Hipertensión Arterial, 
información expuesta anteriormente. 



 



  

  

 

 

 

Soluciones 

 14 familiares: 

Suegra: Ana de Silvia y Ana María, Ana María de Claudio Nueras: Silvia y Ana María 
Yernos: Claudio es yerno de José Primos: María, Paula, Andrés, Claudia, Francisca y 
Carolina Nieto de Ana: Andrés Cuñado de Silvia: José 

 Cada oveja con su pareja: 

Macho = Carnero Hembra = Oveja  

Macho = Toro Hembra = Vaca 

Macho = Gallo Hembra = Gallina 

Macho = Cabrón, cabro, chivato, macho cabrío o irasco Hembra= Cabra 

Macho = Caballo Hembra = Yegua 

Macho = Rana/Sapo macho Hembra = Rana/Sapo hembra 

  

 

 

Crucigrama Diabetes                           Crucigrama Hipertensión Arterial 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  MÁS IDEAS 
 

Videos de pausas activas por la Asociación Chilena de Seguridad: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL_kB8K0WZO_hs4oedHBPOIuWo89nd_24w 

El Centro de Vida Saludable UdeC es un centro multidisciplinario que busca 
promover los estilos de vida saludable en la sociedad,en su sitio web podrás 
encontrar recomendaciones para afrontar la cuarentena y mucho más: 
 
http://vidasaludable.udec.cl/ 
 

Canal de YouTube de Caja de Compensación Los Andes: talleres y cápsulas 
informativas: https://www.youtube.com/user/canalandes 

Campaña del Hospital Clínico de la Universidad de Chile "En cuarentena, yo me 
muevo en casa", con vídeos para que adultos mayores realicen ejercicios cada día de 
la semana. Lo puedes encontrar haciendo clic en el siguiente enlace: 
 
https://www.youtube.com/watch?v=Ifj9d306P_E&list=PL1nZi4rWMvV8zGri911aX4civVtHRXJ
v9 

 

Entrenamiento multicomponente en casa para adultos mayores junto al Centro de 
Vida Saludable UdeC, haciendo clic sobre el siguiente enlace: 
https://www.youtube.com/watch?v=Mucy6JnBVVA 
 

Unidad de Apoyo Psicosocial al Personal Universitario de la UdeC, UAPPU, consultas 
y material informativo de la UAPPU en www.uappu.udec.cl   , charlas de la UAPPU en 
el canal de YouTube: 
 www.youtube.com/channel/UC-JgYeItUbIEZPwbSNP6AJw/videos 
 

Día del niño y la niña en casa. Niños, niñas y toda la familia podrá divertirse cantando, 
recorriendo virtualmente el MIM, bailando, viendo shows, películas y muchas otras 
actividades: 
 
https://www.gob.cl/celebraencasa/?fbclid=IwAR2wY4QyAkzZye9qs8ZxM281_sVz21L
ZuonhdBtLD3JHpFNhXLEbX6KC91U 
 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL_kB8K0WZO_hs4oedHBPOIuWo89nd_24w
http://vidasaludable.udec.cl/
https://www.youtube.com/user/canalandes
https://www.youtube.com/watch?v=Ifj9d306P_E&list=PL1nZi4rWMvV8zGri911aX4civVtHRXJv9
https://www.youtube.com/watch?v=Ifj9d306P_E&list=PL1nZi4rWMvV8zGri911aX4civVtHRXJv9
https://www.youtube.com/watch?v=Mucy6JnBVVA
http://www.uappu.udec.cl/
http://www.youtube.com/channel/UC-JgYeItUbIEZPwbSNP6AJw/videos
https://www.gob.cl/celebraencasa/?fbclid=IwAR2wY4QyAkzZye9qs8ZxM281_sVz21LZuonhdBtLD3JHpFNhXLEbX6KC91U
https://www.gob.cl/celebraencasa/?fbclid=IwAR2wY4QyAkzZye9qs8ZxM281_sVz21LZuonhdBtLD3JHpFNhXLEbX6KC91U


 

 

 

 

Las y los invitamos a visitar la página y 
seguir las redes sociales de la Dirección de 
Personal de la Universidad de Concepción: 

http://dirper.udec.cl/ 

https://www.instagram.com/dirper_udec/ 

https://www.facebook.com/UdeCDirper/ 

http://dirper.udec.cl/
https://www.instagram.com/dirper_udec/
https://www.facebook.com/UdeCDirper/

