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Tenir cura de la salut.
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1. Higiene personal
2. Alimentacio

3. Activitat fisica
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Higiene personal

Es un conjunt de coses que fem per tenir cura de la nostra salut.
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La higiene serveix per evitar tenir problemes de salut.

Higiene = Neteja

Higiene = Salut




ACTIVITAT
HIGIENE PERSONAL

Descripcio: indicar de les imatges que
apareixen a la seguent pagina quines
tenen que veure amb higiene personal |
descartar les que no ho son.
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Parts del cos relacionades amb la
higiene personal

Pell
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Parts del cos relacionades amb la
higiene personal

2

I

i
“

|

o | P



TILAFACT s,
Parts del cos relacionades amb la
higiene personal

Mans Peus
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Parts del cos relacionades amb la
higiene personal

Ulls P Cabell

Orelles

Dents
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Dents

Si no hi ha una bona higiene dental

poden apareixer problemes de salut com:

Caries

: pulpa muerta en
— el conducto
radicular
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Dents

Placa bacteriana
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Rentatde mans 11 LAFAGT i
Important rentar-se correctament les mans
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Humegezca sys manos con Enjabone sus manos con Comenzar frotando las
abundante agua. ’ %?gn 0 cerrado paTmas e las manos
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ACTIVITAT
RENTAT DE MANS

Descripcio: sessio practica al lavabo.

Primer demostracio per part del PAD i
despres els participants.
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Alimentacio

..t:m — alimentacion.es
Piramide de Alimentacion
Haz ejercicio fisico
Dulces, holleria, caramelos, | casi todos los dias )

pasteles, hehidas ' 60 minutos
refrescantes, helados
Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos
Grasas ( Margarina, mantequilla)
Ocasionalmente

Pescados y mariscos. ,
Carnes magras, Huevos |
3-4 Raciones semana |

Legumbres |
2 - 4 Raciones semana

Frutos secos
3 - 7 Raciones semana

Lacteos
2 - 4 Raciones al dia
Aceite de oliva '

Frutas ! v
> 3 raciones dia - (Cocinar y alifiar)
3 - 6 Raciones diarias
Vegetales 1

(al menos 1 ensalada)
> raciones 2 dia

Agua

Arroz, pasta, pan, “{ :
6 - 8 vasos dia \‘

patata, etc.
(Mejor integrales)
4 - 6 Raciones dia
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Allmentac:|

Proteinas >
CARNE, HVEVO Y !
PESCADO L

Frutao
Yogurt

Hidratos >

de carbono
PATATH, ARROZ, ‘
cUs-¢cUs..
Legumb‘rea‘ -
GARBANZOS, |
LENTETAS, TUDIAS
Harinas | PAsTA, | |

Yerdura
e| LECHVGA,
ESPINACAS, ...
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EL CONSUMO DE AZUCARES SIMPLES O NO PRESENTE DE FORMA ORIGINAL
EN EL ALIMENTO DEBERIA SER LIMITADO Y DE CONSUMO OCASIONAL.
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COMO DETECTAR
COMIDA REAL

e o

¢Hay harina
refinada, aztuicar

anadido y/o aceite {Tienemasde 5
vegetal refinado ingredientes?
entre esos 5
ingredientes?

Verduras Carnes < Refrescos - Cereales azucarados -
Frutas Cereales integrales <> Bebidas energéticas <: Dulces y helados Y <>
Frutos secos Aceites virgenes b4 <> Precocinados
Tubérculos y raices Lécteos de calidad <> Pan blanco <> Carnes procesadas
< Legumbres Café <> Zumos envasados ‘> Lacteos azucarados

Pescados Cacao e infusiones <> Patatas fritas < Salsas industriales \,\ /)
Huevos Hierbas y especias 4> Galletas <> Dietéticos procesados

) < Bolleria




ACTIVITAT
ALIMENTACIO

Descripcio: es tracta d'escollir els
aliments saludables de |la seguent pagina
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Dietes especifiques

Hi ha persones que han de fer dietes especifiques com:
@.
- Persones celiaques: NO poden menjar cereals.

- Persones diabetiques.

- Persones al-lérgiques a aliments com ou, fruits secs,

fruita, lactosa,...
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Activitat fisica

Qualsevol activitat que faci treballar el cos

amb més intensitat que de costum.

4
S #
|
K




TI LaFACT ik,

Beneficis de l'activitat fisica

Prevenir malalties del cor




TI LaFACT ik,

Beneficis de 'activitat fisica

Controlar greix corporal

" HEIGHT
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Beneficis de l'activitat fisica

Millorar la digestio
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Beneficis de l'activitat fisica

Controlar estats d’anim, ansietat i estres
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Beneficis de l'activitat fisica

Ajuda a dormir bé




ACTIVITAT
ACTIVITAT FISICA

Descripcio: entre diferents imatges escull
les que creus que son activitat fisica
adequades per a la salut
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DETERRASSA

FACTORIA
SOCIAL
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