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Es el estado de bienestary

equilibrio entre todos los
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La prevencion de adicciones

es muy importante para vivir
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La violencia es una
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La higiene personal es
importante para mejorar la
salud y prevenir enfermedades

Es importante contar con
habitos de higiene como

La alimentacién correcta depende del
consumo suficiente de todos los alimentos —
qgue estan en el plato del buen comer.
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e Crecimiento corporal y distribucion de grasa corporal

mujer

e Desarrollo corporal (crecimiento de hombros, musculos y espalda)

hombres

—

—

— evitarlas.

~_

—

_—

Es importante mantener informados a
los adolescentes acerca del dafio que
provocan las drogas y de acciones para

Las adicciones mas comunes son

" Eltipo de violencia puede ser

e Autoinfligida
e Interpersonal
e Colectiva

Las accione que se pueden
fomentar a los jovenes para

Bano diario

Lavado de dientes

Limpieza de orejas
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Incrementar la autoestima.
Mejorar la salud y aspecto fisico.
Fortalece los musculos.

Favorece el descanso y alivia la ansiedad.
Disminuye el riesgo de contraer enfermedades como

La limpieza de los
dientes debe de ser
después de cada comida
y procurando visualizar
estar libre en cuanto a

La salud bucal también debe de ser
complementada con una visita
semestral al dentista para analizar
problemas de salud dental.

e Fomentar el sexo seguro

e Planificar (educacion sobre planificar un embarazo)

e En casa
e En escuela
e En vias publicas

la diarrea, dengue y diversos
accidentes, infecciones de las
vias respiratorias y
enfermedades respiratorias
no transmisibles como Asma
y EPOC.
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Los entornos Las malas
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salud promueven | ambientales influyen
salud un bienestar para que se
fisico y mental. desarrollen
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enfermedades como:

Limpieza y corte de unas

Lavado de manos frecuente

e Caries

e Sarro

e Enfermedades
de las encias

e Crecimiento de glandulas mamarias y de caderas
e Inicio de periodo, aparicion de vello pubico y ovulacién

e Uso de preservativos (condones femeninos o masculinos)
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Es de suma importancia para poder relacionarse
con las personas que nos rodean y también para
_evitar enfermedades fisicas.

asearse completamente con agua, jabon y realizar cambio de ropa limpia.
después de cada alimento y realizarlo cuidadosamente
sin usar hisopos u objetos peligrosos que pueda danar al oido.

mantener cortas y sin suciedad.

realizar el lavado siempre que tengan contacto con gente grande.

Se remienda evitar alimentos:

La alimentacidn correcta va a proporcionar nutrientes

e Chatarras
e Excesivos en glucosa
e Excesivos en sodio

Obesidad
Sobre peso
Diabetes
Hipertension
IAM

en el organismo y a crear defensa que ayudaran al
cuerpo a combatir enfermedades.

El cuidado de la boca puede ser
complementado por:

¢ Hilo dental
e Enjuagues bucales
e Cepillos de cerdas suaves.

En los cambios psicologicos
destables tanto en hombres como en
mujeres la busqueda de identidad y
la expresion por el interés sexual.

e Crecimiento de penesy testiculos, y comienza la eyaculacion nocturna
e Crecimiento de glandulas sudoriparas, engrosamiento de voz, acné, crecimiento de barba y bigote.

ra tener buena salud mental es importante:

e Tener un peso correcto y una alimentacion adecuada
e Tener compania agradable y disfrutar de las personas
e Acudir a ayuda profesional cuando las preocupaciones no ceden

Convive con tu familia, amigos y comunidad

Expresa afecto, comunica lo que sientes

Practica un deporte y mantén tu contacto con la naturaleza
Desarrolla tus proyectos y colabora en los de otras personas
Construve una escala de valores (espirituales, politicos, religiosos)
e Alcoholismo

e Drogadiccion
e Fumar cigarro

Los actos pueden ser de tipo:

Sexual, verbal, fisico, psicologico,
exclusivo social, abandono.

Para prevenir a los jovenes de la violencia se les
recomienda:

e Conservar comunicacion afectiva y respetuosa.

e Hablar sobre los problemas con la familia

e Evitar ver mensajes de violencia

e Realizar deportes y actividad que liberen tension.

manipular cuidadosamente sustancias como cloro, acido, etc.
no correr, no empujar, no tener un mal uso de utiles escolares.

tener cuidado al cruzar calles, al manejar utilizar cinturdn, no correr.

Act

ividades de fomento para los adolescentes en entornos seguros:

Dejar ventilar la vivienda, barrer, limpiar, sacudir y asear.
Lavar bainos, tinas, trastes y cocina con jabon y cloro.
Mantener tu entorno libre de humo de tabaco, recuerda nadie
debe fumar dentro tu casa ni de la escuela

No mantener basura dentro de la casa ni animales.



Conclusion.

Mi conclusidn final es que es de gran importancia brindar informacién a los jovenes
para mantener en un optimo estado su bienestar y su salud, informar y adaptarlo a
los nuevos servicios e informacién que pasa a recibir al llegar a la etapa de
adolescente. También que recibir este tipo de informacion es parte de sus derechos
y debe de ser responsable al contar con esta informacion para cuidar de su propia
salud y adaptarse a los nuevos cuidados personales que el adolescente llega a
tomar después de salir del periodo de la nifiez.

Cada adolescente merece recibir la atencion adecuada y por lo tanto también
merece recibir la educacion a sus derechos de salud. Informar a la juventud sobre
los cambios fisicos y psicolégicos por los que va a atravesar son de gran importancia
para que pueda sobre llevar el procesa de una manera mas amena. La informacién
debe de estar no solo en los adolescentes sino también en sus padres ya que ellos
son quienes ayudaran a pasar este proceso tan importante al nifio al convertirse en
adolescente.
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