Instituto para la
Salud Geoambiental
UM SER VIVO, UN ENTORMNO SANO

Decalogo de salud
geoambiental para el
confinamiento por covid-19

UNOS CONSEJOS PARA AYUDARTE A MEJORAR TU ENTORNO

2.)DESINFECCION DE TU CASA

Es importante mantener nuestro entorno limpio y
desinfectado. Puedes realizar la limpieza habitual
y fregar suelos y otras superficies con agua vy lejia.
Si utilizas otros productos quimicos para limpiar
recuerda que hay que ventilar después de
aplicarlos ya que algunos productos contienen
formaldehido

4.) REDUCE TU EXPOSICION AL
MOVIL

Si tienes que hacer llamadas de larga duracién es
mejor utilizar el teléfono fijo. Si quieres utilizar el
mévil es mejor que lo hagas en modo manos libres
o utilices auriculares, si son de baja radiacién
mejor. Recuerda apagarlo o ponerlo en modo avién
para dormir y no lo cargues en la mesilla de noche.

6.) ASEGURA TU CONEXIONES
ELECTRICAS

Procura no acumular muchos equipos conectados a la
misma regleta. Es habitual ver regletas llenas de equipos
conectados, esto puede provocar un aumento en nuestra
exposicién a campos electromagnéticos lo que puede
producir mayor cansancio y problemas de

suefio. Asegurate de que conectas solo lo imprescindible,
no coloques la regleta en la mesa trabajo es mejor en el
suelo, si es posible usa regletas apantalladas.



https://www.tienda.saludgeoambiental.org/epages/ec0093.sf/es_ES/?ObjectPath=/Shops/ec0093/Categories/Accesorios_proteccion/Varios
https://vivesinradon.org/
https://www.saludgeoambiental.org/formaldehido-cancerigeno-tu-hogar
https://www.tienda.saludgeoambiental.org/epages/ec0093.sf/es_ES/?ObjectPath=/Shops/ec0093/Categories/Accesorios_proteccion/Auriculares_Baja_Radiacion

8.) LIMITA EL TIEMPO DE USO
DE TABLETS Y SMARTPHONES A
LOS NINOS:

Es importante que los nifios no hagan un uso abusivo de
estos elementos tecnolégicos. Hay muchas evidencias de

riesgos para su salud tanto mental como fisica. Limita el
tiempo en el que pueden usar estos aparatos y sobre
todo en las horas previas a la hora de ir a dormir ya que
las pantallas emiten luz azul que puede alterar su

suefio. Esto también es aplicable a los adultos.

10.) BUSCA EL BUEN LUGAR
PARA EL TELETRABAJO EN TU
CASA:

En nuestras casas existen lugares mds adecuados,
por su energia, que otros para trabajar. Este es un
buen momento para probar donde te encuentras
mejor, a la hora de trabajar, de todos los sitios
posibles en casa.
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NECESITAMOS DONATIVOS PARA PODER SEGUIR CON
NUESTRA ACTIVIDAD

https://www.saludgeoambiental.org/donaciones



https://www.saludgeoambiental.org/alerta-sobre-clara-evidencia-riesgos-ninos-telefonos-inteligentes-wifi

