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Enfermeria

comunitaria

Higiene

Actividades de

promocion de la

salud y Alimentacion correcta
prevencién de (bajo peso, sobrepeso

y obesidad)

enfermedades
en adolescentes

de 10 a 19 afos

Actividad fisica

Rama que se dedica al cuidado de la salud integral de la comunidad, mediante la educacion para la
prevencion y deteccion de enfermedades, como también en todo lo que respecta a la proteccion y
atencion de las familias e individuos mediante una serie de programas.

Es

limpieza y
cuidado
nuestro
para conservar la
salud y prevenir
enfermedades

—_—

el aseo,

de
cuerpo,

Comer
balanceadament
e obteniendo
sustancias
nutritivas como el
plato del bien
comer

Cualquier

movimiento
corporal producido __
por los musculos
esqueléticos que

exija gasto de

energia.

_—— Cabeza
Tener mas en cuenta .
Axilas
Bafiarse enjabonarse en las
diariamente partes de  mayor Cuello
sudoracién .
Genitales
. Caspa Rodillas y pies
Tener un buen cuidado
en el cabello .
Piojos

Orejas

Uias

Prevenir enfermedades {

Estilo de vida activo y saludable

{ Evitar el uso de hisopos u otros objetos

{ Cortas y limpias

Verduras y frutas: fuente de vitaminas,
minerales, antioxidantes y fibra dietética

Cereales y tubérculos: fuente de hidratos
de carbono

Leguminosas y alimentos de origen

animal: Principal fuente de proteinas

Mejor desarrollo fisico

—

Esto nos ayudara a
tener un crecimiento y
desarrollo Optimo,
prevenir enfermedades

y tener un peso normal

Relacionada con el sedentarismo

{ Fortaleciendo el cuerpo

Te ayudara emocionalmente y psicolégicamente { Disminuye el estrés



Salud bucal

_ Salud sexual y

reproductiva

Salud mental

(desarrollo
emocional y

proyecto de vida)

Tener dientes
blancos, encias
rosadas y dientes
parejos, lo que les
hablar,
masticar, saborear

permite:

la comida y
alimentarse, y
disfrutar y participar
de sus relaciones

sociales
La adolescencia
inicia con la

pubertad, etapa en
la que tu cuerpo

produce nuevas
hormonas que
modifican aspecto
fisico, tus
emociones,

pensamientos Y

conducta social.

Es aprender a ser tu
mismo y crear tu
propia identidad,
aprender a asumir
decisiones propias,
nuevos
compromisos y en
definitiva, ganar
experiencia y con
ella, mas
independencia.

Al no tener salud dental
se padece:

acido y destruyen el esmalte

e Caries: bacterias que producen

Para prevenir:

—

— Cepillarse los dientes 4 veces al dia

— Utilizar hilo dental antes de cepillarse

—_—
— e Sarro: restos de alimentos se
van pegando v endureciendo — El mal aliento avisa que hay bacterias
¢ Enfermedad de las encias: Se
manifiesta con sangrado - Comer verduras y frutas con fibra

Cambios
fisicos

Cambios
psicoldgi
COoS

Impor
tancia

Factore
s que
influye
n

Crecimiento de las glandulas mamarias, caderas
mas anchas, cintura mas definida, Aparece vello en

Mujer tus axilas y en el pubis, inicio de periodos
menstruales.

Desarrollo de musculos del térax, brazos y piernas,
Hombre

aparicién de vello en axilas y pubis, se desarrollan
mas glandulas sudoriparas, crecimiento de bigote y
barba, voz mas grave, crecimiento de testiculos y
pene, erecciones y eyaculaciones nocturnas.

Busqueda de tu identidad y la necesidad de pertenecer a grupos
de tu edad, cambios frecuentes de dnimo y Cambios en la
expresion de tu sexualidad desde la exploracion de tu propio
cuerpo (autoerotismo).

Es una parte integral de nuestra salud en general

Para el mantenimiento de una salud fisica adecuada y parala
recuperacion de enfermedades fisicas

Contribuye a la calidad de vida de los individuos

Evita el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas

Dormir un minimo de ocho horas diarias

Realiza actividades recreativas, educativas, culturales y sociales

Convivir de manera pacifica en el ambito familiar, social y laboral

Realiza tu proyecto de vida a mediano plazo



Prevencion de
—violencia (fisica,

fisioldgica, sexual

y abandono)

Prevencion de

accidentes

Entornos

__favorables ala
salud (vivienda,

escuelay patio

limpio)

La violencia es la
expresion de un
comportamiento

por
parte de una o

intencionado

varias personas
L_ que provoca, O
puede provocar,
dafios fisicos o
Los
accidentes
son la
primera
causa de
muerte en

adolescentes
, éstos
pueden
prevenirse o
evitarse si se
toman

e

minimas
precauciones

La salud de
los
adolescentes
y de suvida
esta
estrechament
e vinculada al
medio
ambiente.

~—

La OMS
divide en
tres
categorias a
la violencia

Los actos
_J violentos

se dividen

Los estudiantes de
Deben de Acudir a

Los
accidentes H
pueden

pasar en:

Autoinfligida: comportamiento Para prevenir:

suicida y autolesiones
) ) . Comunicacion afectuosa y
_J___Interpersonal: violencia familiar _
respetosa
Colectiva: social (pandillas, ,
: . . iy — Platicarlo que te ocurre
bullying, delincuencia), politicay
economica — Valorar y respetar a todos
Sexual, exclusién social, verbal, ~ Evitarmensajes de
] psicoldgico, fisico y abandono, violenciaenla TV
Liberar la tensién

nivel medio superior y superior, si son derechohabientes del IMSS.
darse de alta a tu Unidad de Medicina Familiar.

ogar, en la cocina, en los bafios, en la via publica, sitios de

recreacion.

Si el adolecente conduce algun vehiculo debe de hacerlo de manera responsable

—

Los
accident
es
suceden
por:

Importancia del entorno

__J__Como hacer que el
entorno sea favorable

Actividades para
lograrlo

Distraerse jugando, peleando, platicando con los amigos o hablando por celular.
Consumir alcohol, ya que limita tus habilidades de manejo

Estar cansado o con suefio.

Conducir a exceso de velocidad

Conducir a exceso de velocidad

Realizar acciones destinadas a crear un entorno favorable en tu
beneficio, de tu familia y de la comunidad como una estrategia eficaz

para mejorar la salud y lograr un desarrollo sostenible, también tener
L higiene

Decir, que promueva conductas nuevas, proporcionar a los
adolescentes cuidados en su salud, participar en tu programa de salud

de acuerdo a tu edad y evitar la violencia.

Dejar que entre en la vivienda el aire fresco y la luz del sol, barrer, limpiar y
sacudir diariamente toda la casa, lavar el bafio con cloro, agua y jabdn,
lavar los trastes después de comer



Las mascotas no se pueden cuidar solas. Necesitan de

—— Dedicar tiempo y _J ti y tus cuidados

carifio

—  Debes cambiar su agua al menos una vez al diay
Asegurar agua, asegurarte que coma un buen alimento en las
comiday paseos porciones adecuadas

diarios a tu mascota
—  Sile das un buen alimento, sélo debes dar la

Evitar la obesidad de cantidad justa indicada para su peso o aquella que

tu mascota indique su veterinario. No premies a tu mascota

L con alimento fuera de su dieta

Lavar tus manos Se responsable contigo mismo, cuida tu salud y

—_— . .

luego de jugar con tu lava tus manos siempre que juegues o le hagas

En la etapa de mascota carifio a tus mascotas.

_ la . N
] — Ademas de mantener limpios sus platos, bebederos y

adolescencia Limpieza, espacio y lugares para dormir, las mascotas necesitan estar limpias;

la compafiia Recomenda refugio adecuados 7]  dependera de la raza la frecuencia del bafio y del

de un animal ; para tu mascota ;

Responsables ciones para _ cepillado.
—_— .z -

: le puede la atencion Vacunar H bligatori la antirrébi t
con animales favorecer a ser — y ay vacunas obligatorias como la antirrabica y otras
4 . ) responsable desparasitar — opcionales pero muy necesarias para la prevencion.

e compania iAd . . . L.
P mas dela periédicamente a tu Preocupate de cumplir su calendario de vacunacion
responsable y mascota mascota
encontrarse — Macho o hembra, preocupate de su esterilizacion.
— un pasatiempo Recuerda que las hembras pueden ser esterilizadas
- -
Esterilizar a tus incluso antes del primer celo
su bienestar Debes llevar a tu mascota al menos una vez al afio al
Visitar periédicamente— veterinario para un control preventivo y vacunacion.
a tu veterinario No esperes a que esté enfermo profesional

Las mascotas necesitan tiempo y dedicacién para ser

Adiestrar sin golpes — entrenadas. Enséfales con carifio, sin gritos, golpes ni

maltratos

) Encontrar en la calle deposiciones de las mascotas, es
Recoger siempre los

desechos de tus
mascotas

un foco infeccioso de enfermedades y parasitos que
se propaga rapidamente en otros animales.




Conclusioén

En este cuadro sindptico de los temas para las actividades de promocién y prevencion para la salud en jévenes de 10 a
19 aflos me gusté mucho que me haya tocado en estas edades ya que los adolescentes tienen mucho que impartirles ya
que en esta edad necesitan de mucha orientacion, por que los adolescentes estan en esa edad que quieren experimentar
cosas que son dafinas para ellos, o como personal de la salud con las promociones a la salud, podemos ayudar a
prevenirlos de enfermedades de transmision sexual, conseguir dinAmicas que los ayude a distraerse y hacer actividad
fisica también ayuda emocionalmente y la higiene es otro punto muy importante, entonces estos temas son muy bonitos y
extensos, en mi experiencia cuando estaba en esas edad me gustaba mucho acudir a mi centro de salud a escuchar las
platicas impartidas porque me ayudaba emocional y también la informacion era para mi muy util, en mi opinion, la
enfermera comunitaria tiene que motivar a sus jovenes ya que son el futuro de su comunidad.
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