sUDS

I PASION POR EDUCAR

Nombre del alumno: BRISSA DEL MAR
ANTONIO SANTOS

Nombre del profesor: CULEBRO
CASTELLANOS CECILIO

Nombre del frabajo: Mapas
conceptuales

Materia: SALUD PUBLICA

Grado: 1 “B”

Comitdn de Dominguez Chiapas a 18 de Enero del 2020

I




SALUD MENTAL

La salud mental incluye nuestro bienestar
emocional, psicoldgico y sodal. Afecta la
forma en que pensamos, sentimos y
actuamos cuando enfrentamos la vida.
También ayuda a determinar como
manejamos el estrés, nos relacionamos con

los demas y tomamos decisiones

éPor qué es importante lasalud mental?

Contribuir en forma significativa a sucomunidad

Enfrentar el estrés delavida
Estar fisicamente saludable

Tener relacionessanas

Trabajar productivamente

Alcanzar su completo potencial

¢Qué puede afectar misaludmental?

Hay muchos factores diferentes que pueden
afectar su salud mental, incluyendo:

Factores bioldgicos, como los geneso la quimica
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

Beneficios de la salud mental

Buena salud fisica, y rdpida recuperacion de
enfermedades fisicas

iones de calidad con las personas del entorng

Estado de bienestar constantey proyectos para el
futuro

Mejor la calidad de vida de los individuos

¢Puede cambiar con d tiempo mi salud mental?

Con el tiempo, su salud mental puede cambiar. Po
ejemplo, puede estar enfrentando una situacion
dificil, como tratar de controlar una enfermedad
cronica, cuidar a un pariente enfermo otener

problemas de dinero. Lasituacion puede agotarle
abrumar su capacidad de lidiar con ella. Esto puedd
empeorar su salud mental. Por otrolado, recibir

terapia puede mejorarla

salud mental
Tener buenos habitos alimenticios

Realizar ejercicio con regularidad

Evitar el tabaco y el consumo de alcohol
Dormir como minimo de 8 horas darias

y deportivas

Recomendaciones para mantener una buena

Conservar buenasrelaciones interpersonales

Realizar actividades sociales, recreativas, culturaled

Fomentar el habito dela lectura:leer enriquece |}
capacidad de atencidn eincrementala memoria,
aumenta la motivacion vy reduce el estrés




ACCIDENTESEN
EN ELHOGAR

ocurren en la viviendd
propiamente dicha, patios, jardin
garajes, acceso a los pisosf—
estibulos de las escaleras, Todod
los lugares pertenecientes 3

[domicilia

Accidentes mas
frecuentes.

Caidas.
Heridas.
Quemaduras.
Ingestién de

sustancias toxicas

Causas Generales.
Escasa iluminacion.

Pisos mojados, himedos qd
resbaladizos.

Escalones muy altos o estrechos.
Bajar corriendo las escaleras.
Ausencia de barandas en las escaleras
Subirse en sillas u otros objetos.
Camas altas.

Envenenamiento con liquidos o polvos

Prevencion de intoxicaciones, alergias e irritaciones:La
causa principales de Intoxicaciones, alergias e irritacione:
suelen ser: Medicamentos, productos de limpieza
insecticidas y productos de jardineria, pinturas|
disolventes y adhesivos, combustibles (y producto
derivados de la combustién), productos de perfumeria
cosmeética, bebidas alcohdlicas.

Los accidentes causados por estos productos son, el
general, consecuencia de su ingestion y, md raramente
de su inhalacidn o contacto con la piel.

Guardar dichos productos en lugar seguro, fuera de|
alcance de los nifios.

Etiquetar debidamente los recipientes y a ser posiblg
mantener los productos en sus envases originales.

Evite usar envases de productos alimenticios, o lo
utilizados para agua o bebidas refrescantes.

No almacenar conjuntamente distintos tipos dg
productos (alimenticios, toxicos, etc.)

[Como prevenir las quemaduras
Colocar en lo posible protecciones alrededor d
aquellos objetos que se encuentran calientes y qu
resultan accesibles necesariamente.

Selecciorary utiliar objetos provistos de elementos d
agarre aislante (mangos, asas, etc.), en buen estado.
Utilizar guantes o manoplas aislartes para move
objetos calientes o manipular dentro de un horn
lencendido.

Evitar las salpicaduras, usando cubiertas o tapaderas.
Los mangos de sartenes, cacerdasy pucheros nodebel
sobresalir del mueble de cocina.

Alejar a los nifiosde la cocinay zona de planchar.

Manipue con cuidado cohetes, petardos y cartuchos
no los deje al alcance de los nifios.

Manipue con cuidado cualquier producto quimico af
lcomo |a s0sa calsticao la calviva,




SALUD BUCAL

¢, Qué es?

¢ Afecciones Relacionadas

Ausencia de dolencias o trastornos en la cavidad
bucodental que limiten o repercuten a la persona en su
bienestar psicosocial.

Recomendaciones e Endocarditis
para lograrlo e Enfermedad cardiovascular
e Complicaciones durante el embarazo y
l el parto

e Neumonia

e Cepillate los dientes dos veces al dia e Diabetes

e Usa el equipo adecuado e VIH/sida

e Practica una buena técnica e Osteoporosis

e Mantén tu equipo limpio e Alzheimer

e Debes saber cuando reemplazar el cepillo de

dientes

e Usar hilo dental

e Programar chequeos Yy limpiezas dentales
regulares

e Evite el consumo de tabaco



