ACTIVIDADES FUNDACION IPS UAM
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CUIDATU CEREBRO

CONSEJOS PARA UNA BUENA SALUD MENTAL

Relajate
Hace que tu cerebro funcione
correctamente y esté libre de toxinas

Haz ejercicio
Mejora fa conexion de las neuranas y
ayuda contra el Alzheimer y Parkinson

Descansa

El suefio profunda organiza, almacena
y cataloga recuerdos en la noche

Socializa
Intercambiar experiencias, fusiones y
proyectos maritiene el cerebro activo

Ponteretos

Retos diarios fe dan actividad, como
gjedrez, crucigramas 0 leer
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ASPECTOS QUE AFECTAN LA SALUD ¥ LA CALIDAD DE VIDA
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SEDENTARISMO,
e & FALTA DF EJERCICIO

CONSUMO DE SUSTANCIAS
TOXICAS: TABACO, ALCOHOL ¥
OTRAS DROGAS

INSOMNIO

FALTA DE RELACIONES

CONTAMINACION AMBIENTAL O RELAITAR ACTIVIDADES DIETA DESHALANCEADA INTERPERSONALES
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SURRE L 2
MANTENER UNA BUENA ,

ALIMENTACION

¢Por que es importante?

MOTIVO 1
CONTROL DE PESO

MOTIVO 2 ’
AUMENTO DE ENERGIA & ¥/ ¥e

C* MOTIVO 3
2 B ™ ESTADO DE ANIMO




TECNICA
DE
LAVADO
DE MANOS

RECUERDE LAVARSE LAS MANOS CPN
¢ Antes de alimentar a los nifios AGUAY JABON

e Antes y después de amamantar a los
bebés

* Antes y después de preparar la comida

* Tras usar el bafo o después de
cambiarle los pafales a un bebe

* Después de toser o estornudar y
frecuentemente, cuando tegamos gripa

PARA LAVAR
ADECUADAMENTE SUS
MANOS, SIGA ESTOS PASOS:

1.Moje las manos

2.cubra las manos con jabon

3.Frote toda la superficie de las manos, '
durante 20 segundos, incluyendo MW
espacios entre los dedos, palma de las
manos y doroso

4.Enjuague con abundante agua

3.Seque con un paiio limpio

Realizado por:

Tnco L dn NMaiia rnal =~ Thoan Carlac Liriha Marann




Frota palma con paima
con los dedos inercalados

Frota kes yemas de los dedos
sobve la paima

Frota fa paima sobre &l dorsa
dela mano

0 Erjuaga tus manos con ague
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Frota of puigar abrazindolo
oon fa paima

i

Usa b misma foaka de papel
para cemar |a fave.




Diabetes mellitus v

Obesidad '

Enfermedades
cardiacas

Osteoporosis I

x Algunesiipos Osteoartritis "

de cancer
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Tips para tu
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BENEFICIOS DE HACER DEPORTE

Regula la presion
Aumenta la aneria‘
autoestima
reduce el estrés

Mejora la
resistencia
a lainsulina

Mejora la flexibilidad
y movilidad de las
 articulaciones

Oxigena lam
sangre




