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Salud mental

n
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Equilibrio psiquico que resulta de la interaccidon del
individuo con el medio circundante y que le permite
desarrollar todas sus potencialidades psiquicas.
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Enfrentar el
estrés de la
vida

Estar
fisicamente
saludable
Tener
relaciones
sanas
Contribuir en
forma
significativa a
su comunidad
Trabajar
productivame
nte

Alcanzar su
completo
potencial

Factores
biolégicos,
como los
genes o la
guimica del
cerebro
Experiencias
de vida, como
trauma o
abuso
Antecedentes
familiares de
problemas de
salud mental
Su estilo de
vida, como la

dieta, actividad

fisicay
consumo de
sustancias.

Cambios en sus habitos alimenticios o de
suefio

Aislarse de las personas y actividades que
disfruta

Tener nada o poca energia

Sentirse vacio o como si hada importara
Tener dolores y molestias inexplicables
Sentirse impotente o sin esperanza

Fumar, beber o usar drogas mas de lo
habitual

Sentirse inusualmente confundido,
olvidadizo, enojado, molesto, preocupado o
asustado

Tener cambios de humor severos que
causen problemas en sus relaciones

Tener pensamientos y recuerdos que no
puede sacar de su cabeza

Escuchar voces o creer cosas que no son
ciertas

Pensar en lastimarse a si mismo o a otros
No poder realizar tareas diarias como cuidar
a sus hiios o ir al trabaio o la escuela.

La terapia de
conversacion y / o los
medicamentos pueden
tratar los trastornos
mentales.




La caries dental es una
de las enfermedades
infecciosas de mayor
prevalencia en adultos y
nifos. La caries aparece
en los dientes como
manchas blancas,
depositos de placa o
sarro, y puede llegar a
causar pequefias
fracturas o cavidades.

Uno de los principales problemas de salud bucal hoy en dia es la caries
dental y las enfermedades periodontales, es por ello que la Salud Bucal
es importante ya que indica el estado de salud en general de los
individuos, entendiendo que la salud es el equilibrio biopsicosocial de un
organismo en general iniciando desde su boca.

Una mala higiene
dental,

La ausencia de
fldor en el agua

Alimentacion rica
en azucares que
ayudan a las
bacterias a correr
el esmalte

Higiene dental.

Cepillado dental; Debe
iniciarse tan pronto como
aparezcan los primeros dientes

Hilo dental. Es util para
eliminar la placa interdental.

Medidas dietéticas; Reducir la
cantidad total de azucares
consumidos.

Visite a su dentista regularmente para
recibir  limpiezas profesionales vy
examenes de la boca.

Lleve una dieta equilibrada y limite el
exceso de dulces.

Limpie entre los dientes diariamente
con un hilo dental.

Cepillese los dientes dos o tres veces al
dia (después de las comidas)




Accidentes en el hogar

Los nifios menores de 5
anos.

Amas de casa: las
mujeres, sobre todo las
mayores de 45 afios, son
uno de los grupos de
poblacién que mas
lesiones sufren dentro del
hogar. La cocina es uno
de los escenarios clave
para la aparicion de estos
accidentes.

Los ancianos mayores de
65 afos.

Tocar una estufa encendida, meter las
manos en el horno sin proteger, coger
objetos a altas temperaturas sin
guantes, cocinar alimentos sin tapadera.

Intoxicaciones

Existen diferentes causas por las que se puede
sufrir una intoxicacién o envenenamiento en casa,
tales como la ingesta de medicamentos sin control
médico, inhalacion de productos de limpieza,
tomar alimentos en mal estado, abusar de las
bebidas alcohdlicas, entre otras.

Ahogos La asfixia se puede producir por introducir
objetos demasiado grandes en la boca o nariz, por un
ahogo al comer o bien por ahogamiento en la piscina o
bafiera. En este Ultimo caso es fundamental vigilar
sobre todo a los méas pequefios cuando se estan dando
un bafio y cerca de las piscinas.

Para evitar cualquier tipo de corte, es
recomendable utilizar los cuchillos y otros objetos
cortantes de forma segura, revisar los vasos y
platos que estén rotos y deshacernos de ellos, no
utilizar los cuchillos para realizar otros trabajos
gue no sean los especificos de la cocina, entre
otras recomendaciones. Obviamente, siempre
tener mucho cuidado que los nifios no tengan
accesn a estns nhietns
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Caidas

Un objeto mal puesto puede llevarnos a
perder el equilibrio y caernos. Por ello, es
conveniente mantener el suelo limpio sin
productos que nos puedan hacer resbalar,
colocar bien las alfombras para no
tropezar con ellas, no utilizar cualquier silla
a modo de escalera, colocar alfombrillas
antideslizantes en el cuarto de bafio, etc.
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