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PREVENCiIiON @

NG REALIZAR EJERCcicio
2 Realizar ejercicio 30 minutos por dia
= Caminar
Montar bicicleta

Subir escaleras

-
= Bailar
-

= reliza yoga

IMENTARSE SALUDABL

Repartir los alimentos en S comidas
Evitar los fritos y comida procesada
Consumir alimentos bajo de sal
Comer frutas y verduras

Consumir alimentos altos en fibra
Bebe suficiente agua

Evita el azdcar

EviTA

s « Reduce el consumo de Alcohol

« Dejade fumar
« No consuma sustancias psicoactivas

@ SALUD MENTAL

Controla tus emociones

Evita el estrés

Ten orden con tus cosas y en el trabajo
Relgjate y toma decisiones

Limpia tu entorno

Pasa tiempo al aire libre

duerme bien y descansa

vE AL MEDiICO

Cuando sientas que algo no esta bien con
tu cuerpo. no te automediques, mejor

acude a un profesional que te podra ayudar
a saber qué hacer.

[AccCiONES DE saLuD
Salud ‘ Preventiva

[PrOMOCION | [PrEVENCION ] RECUPERACION/
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SALUD AUDITIVA
ES IMPORTANTE

EVITE PROBLEMAS EN SU
SALUD VISUAL:
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ENFERMEDADES BUCALES

ENCIAS SALUDABLES: Son firmes y
no sangran, se adaptan perfec-
tamente al borde los dientes.

GINGIVITIS: Las encias estdn leve-
mente inflamadas, aparecen
enrojecidas y sangran facilmen-
te.

PERIODONTITIS: Las encias e pieza a
separarse y a retraerse, La pla-
ca, las fibras y el hueso se des-
plazan hacia la raiz.

CARIES DENTAL: Es la perdida de tejido

duro de la superficie dental. Se produce

cuando el esmalte se rompe por accion

de los acidos que se producen en la bo-
ca.

Encias Sanas
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ENFERMEDADES AUDTIVAS

La principal consecuencia de la contaminacion
auditiva es LA SORDERA.

Insomnio

Problemas de aprendizaje
Fatiga auditiva

Vértigo

Mareos

ENFERMEDADES VISUALES

Dolor de cabeza

Suelen ser distracciones muy peligrosas, sobre
todo si vas en un vehiculo.

Estrés
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Crea problemas ecold- &
gicos
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ALUD AUDITIVAY COMUNICATIVA: ES LA
CAPACIDAD DEL SER HUMANO PARA
OIR, LIGADA A LA FUNCION DE COMU-
NICAR A TRAVES DEL

LENGUAIE.

HABITOS DE AUTOCUIDADOS BUCALES

1 CEPILLAR LOS DIENTES MINIMO 3
VEECS AL DIA

2. USAR SEDA DENTAL.
3. USAR ENJUAGUE BUCAL

4, VISITAR ALODONTOLOGO CADA 6
MESES.

5. ALIMENTACION SALUDABLE.

HABITOS DE AUTOCUIDADO VISUA-
LES Y AUDITIVAS

1. EVITAR EXCESO DE IMAGENES EN UN LU-
GAR.

2. EVITAR LOS GRITOS, HABLAR CON VOLU-
MEN BAJO.

3. ESCUCHAR MUSICA CON VOLUMEN BAJO.

4. NO UTILIZAR AUDIFONOS CON VOLUMEN
ALTO.

5. NO PITAR REPETITIVAMENTE CON EL CA-
RRO.




