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SOBRE LA SALUD MENTAL
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2 S| ALGUIEN TIENE UM PROBLEMA DE
SALUD MENTAL ES PORQUE ES POCO
INTELIGENTE.

Los enfermedades mentales, ol
igual gue las enfermedades fisicas,
pueden afectar a cualauier
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inteligencia, su close social a su
nivel de ingresos.
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o ducha diaria no es necesaria 3

Esto &5, por sUpuesio, 0 menos que
tengaos un trokajo o pasatiempo
qgue Impligue sudorackdn profusa, o
ensuciarse mucho todos los dias

LOS CEPILLOS DE CERD
DURAS LIMPIAN LOS =
DIENTES MEJOR.

4 Esto es falso. Aungue algunas
rmicrcos siguen fobricando este tipo
de cepillos, los dentistos
recomiendon utilizor cepillos de
dientes con cerdas suaves porque
no dafan las encios y limpian bien
la boca.
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TIPS PARA MANTENER
TU SALUD

Mantéen una dieta B
saludable. .

Una alimentacion saludable es aquella que suministra todos
los nutrientes indispensables para promover la buena salud y \\5*/
prevenir enfermedades. Para mantener una dieta equilibrada,
es fundamental incorporar una amplia gama de alimentos
frescos y naturales, como frutas, verduras, proteinas magras,
cereales integrales y grasas saludables. Asimismo, resulta
esencial restringir el consumo de alimentos procesados,
azlcares y grasas saturadas.
V)

Oorganiza tus cosas
vy tu trabajo.

Mantener la organizacién puede aumentar tu productividad,
disminuir el estrés y la ansiedad, ahorrarte tiempo al
encontrar las cosas con mas facilidad y mejorar tu calidad de
vida en general. Ademas, un entorno ordenado puede
potenciar tu capacidad de concentracién y facilitar la

realizacion de tus actividades diarias.

)

Por favor, asegurate de
hacer deporte todos los
dias.

Ejercitarse puede aportar numerosos beneficios para la
salud, como mejorar tanto la condicién fisica como mental,
disminuir el estrés, prevenir enfermedades cronicas,
fortalecer huesos y musculos, mejorar el suefio y elevar la
autoestima. Ademas, esta practica también puede ser una
actividad entretenida y enriquecedora desde el punto de

7(

vista social.
)
Descansa y
|
relajate.
- Descansar es crucial para mantener una éptima salud fisica y
\! ~ mental, ya que el suefio adecuado juega un papel

fundamental. El descanso no solo reduce el estrés, sino que

también mejora la memoria, potencia la creatividad y la
productividad, y refuerza el sistema inmunolégico. Por ello,
< es esencial dedicar tiempo a descansar y garantizar un suefio
' adecuado diariamente.

\\\\\‘\\\\\ \/\

Mues-tr-a tu \\\\\\\\\\\\\
creatividad.

iSer creativo es sumamente entretenido! Expresar tu
creatividad puede lograrse a través de actividades como la
pintura, el dibujo, la escritura, las manualidades e incluso la

cocina. Déjate llevar por tu imaginacion y crea algo @
hermoso y tnico. |

© Haz conexion con
la naturaleza.

Conectar con la naturaleza es crucial, ya que nos ayuda a
disminuir el estrés, mejorar nuestra salud mental y fisica, y
aumentar nuestra conciencia y respeto por el medio
ambiente. Ademads, dedicar tiempo al aire libre nos permite
desconectar de la tecnologia y conectar con lo que
verdaderamente es esencial.
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FRESAS

ZLOS DIABETICOS MO PUEDEN
COMER FRESAST

LCOMER FRESAS DE NOCHE ES
MaLo?

EsL0 &5 un gran mita [alo, ya que tomar
fresa por la noche puede aportar
Fraichos Benaliios debide a o
capacidad para hidratamas, su aho
comenide en minerales que ayuda ala
circulaciin y & descanse o su fundidn
coma dentifrica natural para prevenir
carieg

:LAS FRESAS ENGORDANT

Claramente MO, Las fresas mo
engordan, al res
cantidad caldrich muy
s frutas jWeras o lgero/a que te

slentes tras consumirlas! LAS FRESAS TIENEN POCOS
MUTRIENTES?

£LAS FRESAS TIENEN ALTO
CONTENIDO DE AZUCAR?

Las fresas. ademnds de tener un bajo
contenide de azdcar y calorias,
también cuentan can una
comiznacidn dnica de nutrientes
esanciales, fibra aimentaria y
sustancias fitoquimicas

Tenemos mucha suerte por tener
especiclmente en nuestro peeblo con
Moguer la fresa ol alconce de puestro mane,
n nos defemas engaiar per folsos mitos y..
iA disfrutrar de loi fresos!
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Mental Health

THE MENTAL Health
IT'S VERY IMPORTANT

It is the state of mental well-being that

; £D : enables people to cope with life's stressful
e 4 moments, to develop all their abilities etc.
This state of balance can be very easily

affected and is very difficult to treat, which

is why it is always necessary to consult a

specialist if in doubt.

SOCIAL MEDIA
IF YOU NEED HELP They can favour many

aspects such as promotional,
Ask. for

social and student aspects,
but like everything in life, too
much is harmful, it can affect

POSIBLE your mental health and even
CONSEQUENCE

affect your physical health,
-Dependence on social networks as worsening habits through
an escape mechanism to cope with addiction or cyberbullying.

problems or negative feelings or
boredom.

-Neglecting academic or work
responsibilities, which can occur either
because of not being able to perform
during the day after spending the
whole night surfing or addiction.,

-Depression: constantly looking at
other people’s lives and comparing
our own to theirs can lead to a state of

frustration that can lead to depression.

PLACES OF LEISURE IN MOGUER
TO AVOID SOCIAL NETWORKS

« Guadalinfo Moguer: A place where you can findl: a8 A atd AN L L RN L2 N2 1
the help you need to take courses and classes
with excellent attention.

T ake care of your mind and

dependent on someone efse.

« Liceo Municipal de Musica: Wonderful This infographic contains
municipal school, many instruments to learn, links to Google Maps for
singing, dancing, .. From Moguer to the world. further guidance.

« Patronato Municipal de Deportes: Sports
schools for football, handball, basketball, tennis ~HECHO POR:

Judo, rhythmic gymnastics, multisports, ..... Fniﬁgfs'ééfaliﬂ'u%lﬂ'u}fa%%?z o.

Parking, bar. and gymnasium... ANGELA PEREZ RODRIGUEZ




Moguer con el deportes

1. Incrementa la fuerza y 1. Mejora la salud 1. Desarrolla la 1. Eortalecerl los 1. Correccion de la
. L uesos y los
la masa muscular en todo cardiovascular. coordinacion. musculos postura corporal.
el cuerpo. 2. Mejora la capacidad 2. Fortalece la 2. Regular los ciclos de 2. Mejora la autoestima.
izﬁflglrigcl:?gg ?/ II?)s dolores aerobica. musculatura. fnu;g(r) v dormi o Fortalecimiento ¥
: . o _ tonificacion muscular.
de espalda. 3. Reduce la grasa 3. Mejora la flexibilidad. 3. Mejorar la figura,
3. Mejora la memoria, la corporal y mejora el tono perder kilos de mas
funcién cognitiva. 0 ganar masa
muscular.
muscular.

Natacion Balonmano




LLa importancia
de dormir bien/

El suefio le permite al cuerpo
revitalizarse, renovarse y reponerse.

Ventajas de dormir @

bien

Disminuye problamas grave de salud, -.'_-ii.’
caomo diabetes y enfermedades del 2 ad
corazdn. Disminuir el estrés y mejorar el

estado de animo. Pensar con mas claridad

y desempefarte mejor en los estudios v en

el trabajo. También ayuda a que &l sistema
inmunitario funcione mejor

bien
La falta de suefio a large plazo aumente

el riego de sufrir problemas como la
obesidad, la diabetes y enfermedades del

corazon y los vasos sanguineos * j [é

Consejos para
dormir bien @
Mo beber bebidas con cafeina ni alcohol

antes de irse a dormir, también se
recomienda no usar aparatos electronicos
como la television o el mdvil. Leer un libro,
escuchar musica relajante y tornar bebidas
como el té son algunos de los consejos
para mejorar el suefg

Desventajas de no dormir @

Horario del sueno

Es muy importante llevar un horario de
sueno regular, es decir, irse a dormir
mas o menas a la misma hora todos los
dias v daormir el mismao tiempo, Se
recomienda dormir al menos 8 horas
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Congecuencias de —

— fumar tabaco
7|

Mancha log dientes

Provoca halitogie (mal aliento)

Cauga enfermedad periodontal (enciag)
Predispone al cancer oral

Digsminuye la percepcién de log olores y saboreg
Retraga la cicatrizacion de heridag en la boca
Aumenta el dolor trag lag extracciones

Provoca el fracaso de los implantes

Altera la compogicion de la ealiva

Predispone a la infeccion por hongos

T\~

Presentado por:
Claudia Redriguez Garrochena
&
Manuela Rodtiguez-Thorices Cartes
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Congecuencias de —
— fumar Vaper
i

1-Ralentizar el desarrollo del cerebro.
2-Afectar la memoria, la concentracion y el aprendizaje.
3-Reduce la capacidad de autocontrol.

4-Aumentar la probabilidad de que se adquieran otro tipo
de acicciones en la adultez.

5-Genera problemas de atencién.

6-Deteriora el estado de animo.
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Presentado por:
Claudia Rodriguez Garrochena
&
Manuela Rodtiguez-Thorices Cartes
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