Protege Tu Salud mental

Manejo el Estrés

El estrds 2 coanTs 08 emarmedac a8 cordianas,
heridas accidenfales v cdel suicidic. Ex de suma
importancia gue el estudionte aprerda o adaptar-
se o &l pare de este forma tener una vide produc-
fiva v poder disfrutar de la misma. Por lo tanfo,
debes eviter el reprimir aquells en lo que deseac
pereqr; dEfoarga Tu 2£trés con ofros personas
cuwards te sierfes ensjodo o deprimids; ro debes
marferer tues sertimientos pora ti misme Ofra
medida gue debe evitarse es el fratar de corven-
cerse que el problema se ird solo; negarte a oreer
o que estd ocurriends; infertar reducir la fersian
mediante la ingesta de aloghal o de alimentos ax-
cesivos. Bl estrés puede ser mare jado de acuerds
con la marera en gue se acepte v se erfrente ese
getrés, S recomienc que s2 vean las circunstan-
cize comso retos envez de corcebirles como ome-
razantes, afemds s2 recomisnda tener un circuls
de apove o ko fomilia, amigos, mentores, v &
cenfro de corsejeria de fu universided. Desarro-
o wna visidn optimista v piersa positivamente,
habla positivemerte de Ti mismo. Busca opovo
emocional v reldjofe, site fundone esoribe acer-

code fu estres.

Fuventud, ;sabesr gque
tuya mo es la Frimera
gemeracion que ankfela una
wida _FE‘I'I.EI. de bellzza v
Ebertad? - iAlbert Tinstetn )

Me intersza el future
rorque es el stio donde voy
a pasar el resto de mi vida -
Woody Allen;
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Valera tu szalud y adepta

un estile de vida zaludable

Tu sdwd s= we ofeciodo por worics fachores,
erfre ellos: factores heredifarics, el ambiente,
edumcion en saud, la disponibilidod de servidos
relacionodos con la saked v los estilos de vida. Al
erfrar al embierte wniversitaoric es de suma
importancia el remnocer aquellos riesges que pue-
dan ofector fu vide como estudiarte. Por bo
generd, log jovengs adultos poseen muchos rigs-
gos ocultos @su salwd. Un gran ejemplo de esto ko
sor los malos hdbitos como el obviar el desayuro
o comidas regulores, ceperder de merierdas en
vez de comidas regulares, comer de mds, fumar,
abusor del aloha v s drogos, evitor el hacer
ejerdcic v nodorair lo suficierte.

Parsiguiende y Manteniende La
Salud Fizica

Haz ejerdcie regularmente - forfo los ejercicios
gerdbices (“joggirg”, correr bicicketa v notacion)
come los aneerdbicss (correr), oyvedan a la gereracion
de ruevas células cerebrakes, mejoran o habilided de
proesor nueva informacion, mejore el condidono
m iento @rdisvescilar, reduce grosa oor ponal, me jora
lz flexibilidad, reduce los sinfom as del estrés v real-
za fu aulcestima.

Duerme lo suficente - Posiblemerte e ercuentnos
con muchas pérdides de roches v de  suefio yo sea
por completor oz requizitos de los dases o simple-
mente hablor con fus compaferos. Pero, lo imporfan-
te es siempre recordar que la gran
mayoriz de los jivenes necesita
girededor de ocho horas de suefio
-‘ﬂ-‘?-'i para Sperar en c&rfici&ru 5-|:nTijnu.
A AT El cbvir el suenc resufford en

mayores niveles og estrds, coloras
de cobeza, poca concerfracién, menos copecided de
memorizor v el amenis de pxsibilidades de enfer-
marse.

Come correctamente - El sobrepesc e comlnmente
relzciorado oon rigsgos de padecer ce hipertensicn,
dicbetes, enfermedodes cordicwasculares v muerte
temprane. Ademds del socbrepeso es importante
mercionar ofros desdrdenes alimerforios como los
son la bulmie v ko aororexio. Lo bulimia puede ser
definida como un desorden que inchve grandes aire-
cones de comida y la expulsién por medio de la induc-
cion del wimito o el uso de laxantes. La anorexia
rervicsa e coracteriza por ser un desorden almer-
faric en el cud se bwoo adelgoror sin CorsuEmir
ningin tipo de dimernto, por lo gereral esto cuming
con ko muerte de quienla padece.

Mo fumes - El cigorrille represerta ura guirda
pourte de los muerfes en los Estodos Unidos.
Fumar no solo pone tu vida en riesgo sino lade las
personas que estan a tu alrededor, va que el humeo
cortiere mondxids de carbono que tombién afecta
alos que respiran el mi=zmo.

Evita el consumo de drogas - Lo drogoes mds
comures enfre bz wniversitarios b oson los
cepresorgs (€gTos reducen o funciongs cel
siktema rervioso cerird) como el alochol v
franquilizantes. El segurds Tipo lo son los estimu-
lantes como ko cafeing, nicting, anfetaminas v ba
comina El tercer grupe lo son los ducindgenos en
los cuales figuran el LSD, lo marihuana v el éxte-
sis. El doohol es la droga de maver wso en
socigdod. Muchos de estos estucianfes gque
ghuson del alcohol estdn once veces mds propen-
s a faller en sus kbores oo estudiarde,
s ceptibles a ser atrapodos guiordo bajo estodo
ge embrigguer y dos veces mds propensos a
terer relaciongs sgxuales  sin protecciin en
comparacion con el resto de la poblacidn estudion-
Fil.

Toma decisiones concernientes a la actividad
sexual de manera responsable - Algo sy
importante en mestros dias, pues asi evitards
corfagiorte de  erfermedades o8 frarsmision
sexual, STDA, un embarazo no S8 seads U oiros.




