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¢Qué es el estilo de vida saludable?
un estilo de vida saludable implica la buena alimentacién, la
precaucién de sustancias nocivas (drogas alcohol tabaco) cuidado
fisico y mental no solo la falta de enfermedades fisicas.

autocuidado

el autocuidado es cuando una persona se
preocupa por si misma y cumple con las
medidas para mantener una buena salud
fisica y mental, esto lo puede inclinar a una
buena nutricion, ejercicio, buen sueno y

1. alimentacion
promover una buena alimentacion puede

implicar educar sobre una buena dieta, esta en
la cual la dieta lleve frutas verduras granos y en
el cual se limite el consumo de alimentos con
conservadores y procesador los cuales hacen
dafio.

de acuerdo al alcohol se puede promover los
riegos del consumo excesivos los que pueden
traer problema fisicos y sociales, fomentar el
consumo responsable y ofrecer campos de
ayuda a la recuperacion del alcohol.

3. hacer deporte
‘esta promocion del deporte es donde
fomentaremos la actividad fisica donde se
pueden ayudar a evitar saludes fisicas y
mentales también podemos motivar y
encontrar alguna actividad que al individuo
disfrute y le agrade. '

4. cuidado con la hi

‘promover la hlglene donde promovamos la
buena alimentacién el chequeo con médicos
en dado tiempo la higiene personal los
banos el buen cepillado de boca, bafios aseo
personal esto para no tener ninguna
enfermedad previa a |a higiene.

5. dormir bien
en la promocién al buen dormir podemos
hablar sobre las oras de suefio y tipo de
posicién, esto para evitar alguna complicacion
o enfermedad donde haya falta de energia o la
posicién algin dolor en el cuerpo.

6.salud mental
la promocién a la salud mental es una de las
mas importantes por que tanto como
debemos de mantener bien nuestro cuerpo asi
nuestra mente para no tener ninguna
enfermedad como la depresion, estrés, aca se
promueve la comunicacién con uno mismo.
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