EUDS

I PASION POR EDUCAR

Nombre de alumnos: Mayra
Jeannette Ramirez Santiago.

Nombre del profesor: Marcos
Jhodany Arguello

Nombre del tfrabajo: Super nota
Materia: Salud publica

Grado: 3er cuatrimestre

Grupo: “B”.

Comitdn de Dominguez Chiapas a 30 de julio de 2020.



ALTERACIONES DEL
SUENO

Dormir pocas horas

Suefio de mala calidad

™~ =3 '—\"\— ™ A ™

O
Estodo patolégico que se coavacteriza por nwn
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de graso. en el cuerpo-

Dormir entre 7y 8
horas

Evitar ruido y luz

NUTRICIONALES

Comer en raciones
grandes

Exceso de grasay
azucares

Dietas milagro

NUTRICIONALES
Usar siempre el coche
No hacer deporte

Estar muchas horas sentado

ESTRES
Tensién emocional

Ansiedad

nocturna

ALIMENTACION
SALUDABLE

Reducir el consumo de
azulcar

Reducir el tamafio de

porciones comer frutas y
verduras todos los dias

ACTIVIDAD FiSICA

Subir las escaleras
andando

Hacer algun deporte
Caminar diariamente

Ocio activo

RELAX

No calmar la ansiedad

con comida
Dormir bien
Relajacion

Vida social



Bibliografia:
http://lwww.sld.cu/galerias/pdf/sitios/rehabilitacion-doc/guia_obesidad.pdf

https://revista.nutricion.org/PDF/RCANO.pdf



