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Introduccion

a Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define la salud como “un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Por eso en esta
gufa queremos hablarte de salud, de tu salud y también de la de tu familia si esté contigo.

El deseo de estar sano es comun en todas las personas, sea cual sea su nacionalidad, cultura o reli-
gion, pero mantener e incluso mejorar la salud se hace importante en personas como vosotros, que
habéis llegado a un pais nuevo y tendréis que afrontar una forma de vida, un ambiente, costumbres'y
circunstancias diferentes.

Tu propia naturaleza, tu resistencia o debilidad innata frente a ciertas enfermedades, la has heredado de
tu familia, es algo que actualmente no podemos cambiar. Pero si podemos mejorar el medio ambiente
y tu comportamiento, para que tus posibilidades de mantener la salud sean mayores.

Un medio ambiente correcto y saludable favorece tu salud. Por ejemplo, las condiciones higiénicas y
de limpieza de tu vivienda o habitacién, o la vigilancia y control que las autoridades sanitarias de cada
pais ejercen sobre la contaminacién del aire, la calidad del agua o el buen estado de los alimentos que
se comercializan.

Fijate que siempre en el entorno que te rodea, haya unas condiciones adecuadas y no supongan ningln
riesgo para tu salud y seguridad, y si no es asf, solicita que el problema sea estudiado.

Tu comportamiento y tus habitos de vida son muy importantes para la salud. Una persona puede tener
costumbres y formas de vida saludables o tenerlas insanas; pero tus habitos dependen de tus conoci-
mientos y tu voluntad y, por tanto, puedes modificarlos y mejéralos.

En esta gufa vamos precisamente a hablar de las costumbres, habitos o formas de vida saludables
para mantener tu salud. Procurar adquirir esos habitos y educar a tus hijos e hijas para que los sigan
desde pequefios.

Queremos recordarte que es importante para tu bienestar y salud estar bien informado. Haz un esfuerzo
por informarte adecuadamente sobre los servicios de atencion, asistencia médica y cuidado de la salud
que, seglin tu situacion legal, tienes a tu disposicion.

Algunas instituciones o lugares donde poder obtener informacién sobre este tema son: tu Centro de
Acogida de Proteccién Internacional (si esta es tu situacién), en los Centros de Recursos para Inmigran-
tes de la Comunidad de Madrid, en las Consejerias de Sanidad y Servicios Sociales de la Comunidad
Auténoma donde te encuentres, en los Centros Médicos del Atenciéon primaria o en los Departamentos
de Salud y Servicios Sociales del Ayuntamiento de la localidad donde vivas.

Si por su situacién actual, estas en contacto con un Trabajador Social u otro profesional que se encargue
de tu caso, ésta es la persona mas adecuada para empezar a informarte.

Aprender el idioma, conocer las costumbres y a la gente, facilitaré tu estancia en tu nuevo lugar de
residencia y hard mas facil tu dia a diay la de los tuyos.

iBienvenidos!
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2.1. ALIMENTACION EQUILIBRADA Y SALUDABLE, SEGURIDAD
ALIMENTARIA

ALIMENTACION EQUILIBRADA Y SALUDABLE

Alimentarnos es uno de los actos méas importantes que realizamos diariamente. Una alimentacion salu-
dable es aquella que aporta a cada persona todos los alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales en las diferentes etapas de la vida. Alimentarse correctamente no sélo es imprescindible
para el crecimiento en los nifios y el mantenimiento del organismo y la energia en el adulto, sino que
hoy sabemos también que la alimentacién equilibrada es importantisima para evitar enfermedades
como las cardiovascularesy el cancer. Cada persona tiene unas necesidades nutricionales diferentes
en funcion de la edad, sexo, actividad fisica y estado de salud.

Para cubrir todas nuestras necesidades nutricionales nuestro cuerpo necesita de unas sustancias
llamadas nutrientes, que se encuentran en los alimentos. Pero no existe un solo alimento que conten-
ga todas a la vez. Por este motivo, una alimentacion sana es sobre todo una alimentacién completa,
suficiente, equilibrada, satisfactoria y segura, que incluya distintos alimentos que aporten hidratos de
carbono, protefnas, grasas, minerales, vitaminas y agua. Teniendo en cuenta que no solo importa cuanto
comes, sino qué comes. Estos nutrientes deberan provenir principalmente de alimentos frescos, poco
procesados o sin procesary principalmente de alimentos vegetales.

Espafia es un pafs muy rico en variedad y calidad de alimentos, pero vienes de otro pals y es posible que
el principio algunos alimentos, o la manera de prepararlos, te resulten extrafios. Procura adaptarte lo mas
posible, pues si rechazas muchos alimentos correras riesgo de desequilibrar tu alimentacion y enfermar.
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Para llevar una alimentacion saludable te recomendamos seguir los siguientes consejos:

COMER MEJOR

B Hay una serie de alimentos que debes consumir con mucha frecuencia. Estos son las frutas y ver-
duras frescas o cocinadas, sobre todo de temporada, tubérculos como las patatas o el boniato,
ensaladas, cereales integrales y sus derivados (pan, arroz, pasta, etc.), y las legumbres (garbanzos,
lentejas, judias, etc.).

B En menor cantidad y frecuencia consumiremos lacteos, pescado, huevos, seguido de carnes, prin-
cipalmente blancas y magras (pollo, pavo, etc.)

B Existen otros alimentos con los cuales debes ser muy moderado, consumiéndoles pocas vecesy en
poca cantidad como son los alimentos muy grasos: tocinos, mantequillas, embutidos, carnes muy
grasas, azUcares, dulces, chocolates, pasteles, café, té, bebidas excitantes.

B No afiadas mucha sal a los alimentos. Ten en cuenta que los alimentos procesados y ultra proce-
sados (snacks, embutidos, galletas, salsas, platos precocinados etc.) tienen sal afiadida, reduce su
ingesta al méaximo.

B Evita el consumo de azlcar, también los alimentos y bebidas azucaradas, aumentan las calorfas y
estan asociadas a una mala calidad de la alimentacién y pueden reducir el consumo de alimentos
mas adecuados desde el punto de vista nutricional, afectando negativamente en nuestra salud. Re-
ducir su consumo es bueno para todos pero sobre todo para los nifios, para que no se acostumbren
al sabor dulce. Cuanto menos mejor

B Recuerda no saltarte el desayuno, te aportara la energfa necesaria para empezar el dia, es impres-
cindible que los nifios tomen un desayuno abundante y completo. Se recomienda consumir lacteos,
pan integral o cereales integrales no azucarados y fruta.

B Para una alimentacién sana es importante mantener horarios regulares. Procura hacer tus comidas
siempre aproximadamente a las mismas horas. Come solo a las horas de comery evita “picar” entre
horas.

B Esesencial para la salud estar bien hidratado, se realice o no actividad fisica y en cualquier época
del afio. Recuerda que el agua es siempre la primera opcioén. Evita las bebidas azucaradas y sé muy
moderado con las bebidas alcohdlicas, si las consumes, y nunca se las des a los nifios. Frutas, ver-
duras y ensaladas también te hidratan. No esperes a tener sensacién de sed para beber.

m Sientu pals habfa escasez de alimentos, ten cuidado al adaptarte a la abundancia actual. En situa-
ciones parecidas algunas personas engordan excesivamente si comen més de lo necesario.

B En los supermercados tendras acceso muy facil a “alimentos capricho’, como dulces, pasteles,
chocolates, etc. Se muy moderado, toméandolos pocas veces, pues carecen de muchos nutrientes
importantes, si abusas, puedes engordar en exceso y perjudicar tu salud.

B Sieres mujer, durante el embarazo y la lactancia busca y sigue consejo del médico sobre tu
alimentacion.

m Algunas enfermedades requieren dietas especiales, en ese caso es el médico que trata tu enferme-
dad quien deberé aconsejarte.
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TU ALIMENTACION DIARIA

En el siguiente cuadro te mostramos con qué frecuencia debe consumirse cada tipo de alimento, para
mantener una alimentacién sanay equilibrada. Si alguno de los grupos falta, o si su frecuencia esta
muy por debajo o por encima, la alimentacién esta desequilibrada.

ALIMENTO FRECUENCIA

% \ Fruta fresca ¢ Todos los dfas, al menos tres piezas
” Ensalada (verduras y hortalizas frescas) Todos los dias, al menos una vez
ﬁv ¢ Verdurasy hortalizas cocinadas Todos los dfas, una vez

. . Todos los dias, al menos una vez. Dos o tres
Cereales integrales y derivados (arroz,

: veces por semana pueden ser sustituidos
pasta, productos a base de harina) o S
» por legumbres (garbanzos, lentejas, judias,

PEIEIES, guisantes, etc.)
«afifm : Pan (Integral) ¢ Moderadamente en desayuno, comiday cena

Todos los dias, dos o tres raciones

Lacteos: leche, yogurt eso .
™ HEEEIE SR Desnatados, light

S Pescado Dos o tres veces por semana
‘ Aves o carnes poco grasas Dos o tres veces por semana
v Embutidos y carnes grasas Consumo ocasional y moderado
( ¢ Huevos Tres o cuatro veces a la semana
i . ' i
)0 Aceite vegetal (preferentemente de Todos los dias en cantidades moderadas. Para
() i oliva) cocinar o para alifiar ensaladas
@3 ¢ Frutos secos (crudos o tostados) 3-7 pufiados a la semana
B ¢ Azlcar refinado Cuanto menos mejor
S & p .
¢S Se consumirdn de manera ocasional y
Dulces

siempre poca cantidad

¢ 8-10 vasos diarios. Adaptando la cantidad a la
Agua ¢ actividad fisica, edad, situacién fisiolégicay
clima. Bebe agua antes de sentir sed
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Las cantidades, dependeran de la edad, sexo, y constitucion de cada persona pero es mejor que sean
moderadas. En los nifios pequefios debes consultar al médico (pediatra) que te orientara segliin edad
y necesidades nutricionales.

SEGURIDAD E HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

La mayoria de las toxiinfecciones alimentarias se producen en el hogar por la manipulaciénincorrecta
de los alimentos por los propios consumidores. De ahf laimportancia de conocer unas reglas correctas
de higiene y conservacién de los alimentos:

B Mantén la limpieza:
- Las manos son el principal vehiculo trasmisor de microorganismos, lavatelas:

0 Siempre antes y después de preparar alimentos y cuando pases de manipular alimento crudo
a otro listo para comer.

0 Después de ir al bafio, toser, estornudar, tocar animales, tras tocar la basura o después de
utilizar productos quimicos.

- Lavay desinfecta todas las superficies, equipos y utensilios usados en la preparaciéon de alimentos.

- Protege los alimentos y zonas de cocina de insectos, mascotas u otros animales (guarda los
alimentos en recipientes cerrados).

B Separa alimentos crudos y cocinados:

- Siempre mantén separados los alimentos crudos, de los cocinados y de los listos para comer.

- Usa equipos y utensilios distintos, como cuchillos y tablas de cortar, para manipular carne, pollo
y pescado y otros alimentos crudos.

B Cuando cocines calienta suficientemente los alimentos, especialmente carne, pescado y huevos.
Si el calor es suficiente mata a los microorganismos peligrosos (70 °C). Recalienta completamente
la comida cocinada con anterioridad para eliminar posibles microrganismos desarrollados durante
la conservacion.

B Mantén los alimentos a temperatura segura. En general, la mayor parte de los alimentos no deben
ser mantenidos a temperatura ambiente.

- No dejes alimentos cocinados a temperatura ambiente més de 2 horas.

- Las carnes, aves, pescados, platos ya cocinados, salsas, semiconservas, lacteos y reposterfa ne-
cesitan de refrigeracion (5 °C).

- No descongeles los alimentos a temperatura ambiente.

B Las verdurasy hortalizas que vayas a consumir en crudo (ensaladas) lavalas con agua corriente
abundante, y come la fruta pelada.

En este pais muchos alimentos se venden ya envasados (conservas, semiconservas, precocinados,
etc.). Siya eres capaz de leer el espafiol, no olvides, antes de comprarlos, leer en la etiqueta la fecha de
caducidad y las instrucciones de conservacion y preparacion. La fecha de caducidad es la fecha hasta
la que podemos consumir el producto de forma segura sin riesgo para la salud.
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2.2. CUIDADOS DEL CUERPO E HIGIENE PERSONAL. SALUD SEXUAL

Mantener el cuerpo limpio y cuidado mejora nuestro aspecto fisico, nos hace mas agradables a los
demés y tiene una gran importancia en la prevencién de enfermedades y dolencias.

Hay hébitos que pueden perjudicar a tu organismo, por lo que debes evitarlos.

A continuacién te damos una serie de consejos, la mayorfa de ellos ya los conoces e incluso practicas,
pero es nuestra obligacién incidir en ellos.

Higiene de manos: Las manos son portadoras de multitud de gérmenes que pueden causarnos en-
fermedades, por lo que no debes olvidar lavarte las manos antes y después de cada comida, después
de ir al aseo (a orinar o defecar), después de tocar a un animal, después de tocar la tierra o el suelo,
después de atender y limpiar a nifios, enfermos o mayores, antes de cocinar y por supuesto siempre
que las notes o las veas sucias.

No debes olvidarte de limpiar las ufias y llevarlas cortas, ya que es un sitio donde se acumula mucha
suciedad y gérmenes.

Higiene corporal: Lo ideal es te duches a diario, con un jabdn neutro y con agua tibia, o al menos a
dias alternos. Tras la ducha debes secar bien tu cuerpo, haciendo més énfasis en las zonas de pliegues
(axilas e inglés). Puedes usar desodorantes en pies y axilas, y después es recomendable ponerse ropa
limpia. También se aconseja ventilar el calzado durante la noche.

Los genitales, por su localizacion, deben tener una especial atenciéon. En los genitales, tanto el exceso
como el defecto de higiene es perjudicial; ademas debe hacerse un secado de la zona tras la higiene,
para evitar infecciones por hongos. No se debe usar a diario salvaslip o compresas, ya que mantienen
humedad en la zona.

Higiene del pelo: El cabello debe lavarse al menos 2 o 3 veces a la semana, con un champl adecuado
a cada tipo de cabello.

En ocasiones algunos parésitos como los piojos, infectan el pelo de las personas, especialmente en los
nifios. En este caso debes comprar un producto apropiado para el tratamiento de estos parasitos en
una farmacia y aplicarlo siguiendo las indicaciones del producto. Los dias posteriores a la aplicacion
del tratamiento, es recomendable que revises el cabello del nifio para confirmar que no tiene huevos
(liendres), y en el caso de encontrar alguna debes retirarla.

Higiene de la boca: Se recomienda cepillar los dientes 3 veces al diay 1vez al dia la lengua. Debe ha-
cerse con un cepillo de dientes suave y con pasta; mejor después de cada comida, sin olvidarse lavarlos
después de la cena. Puedes usar hilo dental para limpiar la zona interdental.

Estos habitos de higiene, puedes inculcarlos a tus hijos, ya que para ellos eres un ejemplo a seguir.

SALUD SEXUAL
La sexualidad forma parte del ser humano y contribuye directamente al bienestar de las personas.

El sexo sano y seguro es un buen indicador de la salud de la poblacién y no tener cuidado a la hora de
practicarlo es el origen de muchas enfermedades de transmision sexual: el VIH, la infeccion por el virus
del papiloma humano (asociado con el cancer del cuello de Utero), la hepatitis By C, el herpes genital,
la sifilis y otras que pueden causar graves complicaciones.

Nuestras recomendaciones para que puedas mejorar y mantener una buena salud sexual son:
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Mantener habitos saludables en tu dia a dia y el cuidado de tu higiene intima es importante para
lograr disfrutar de una vida sexual mas saludable y placentera.

No realizar conductas de riesgo a la hora de practicar sexo: el uso de preservativos evita enferme-
dades de transmisién sexual o embarazos no deseados.

Gestiona bien las emociones y el estrés: para disfrutar del sexo es muy importante aceptarse y
guererse a uno mismo.

Tener una buena informacién y educacion sexual: numerosos estudios demuestran que los jovenes
que reciben educacion sexual temprana toman mejores decisiones, conocen y respetan mas sus
cuerpos, se relacionan de forma méas sana con otras personas y adquieren roles mas flexibles. La
educacion sexual no solo beneficia a los que la reciben, sino a la sociedad en general, pudiendo
evitar con ella muchos casos de abusos y violencia de género.

2.3. HABITOS DEL SUENO, COMO TENER UN SUENO REPARADOR

Necesitamos dormir porque durante el suefio nos recuperamos fisica y mentalmente, se almacenan

los recuerdos, se regeneran las célulasy se eliminan las toxinas y residuos acumulados durante el dfa.
Ademas el suefio reparador mejora el estado de animo, favorece el crecimiento y previene algunas
enfermedades e infecciones, ya que aumenta la produccion de anticuerpos.

Podemos decir que dormir lo suficiente es imprescindible para mantener tu salud. Los adultos nece-
sitan dormir entre 7y 9 horas al dia, mientras que los nifios necesitan algo més, y mas tiempo cuanto
mas pequefio sea el nifio.

La llegada a un pais nuevo, con un cambio de horario, de costumbres, de modo de vida, puede interferir
en tu suefio, por eso te dejamos unos consejos para que puedas conseguir un suelo reparador:

1.

© © N ® O~ W

Debes tener un horario regular, para levantarte y acostarte.

Haz ejercicio a diario, pero no lo hagas antes de dormir.

Usa la cama sélo para dormir. No te pases el dia en la cama.

Evita el tabaco, las bebidas con cafeina y el alcohol.

La zona de descanso debe ser cémoda y con un entorno relajado.

Si duermes siestas, que éstas sean cortas, méaximo 30 minutos.

No comas ni bebas antes de ir a dormir, pero tampoco te acuestes con hambre.
No trabajes ni uses el mévil/ordenador/tablet/videojuegos antes de ir a dormir.

Lee antes de dormir.
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2.4. ACTIVIDAD FiSICA

Llevar una vida activa mejora tu salud, tanto a nivel fisico como mental, mejorando tu bienestary calidad
de vida, ayudandote a prevenir las enfermedades crénicas en el futuro.

Para cuidar tu salud debes:

Reducir el sedentarismoy aumentar la actividad fisica.
Incorporar de manera regular en tu vida las actividades fisicas que son beneficiosas para la salud.

Sal a pasear, utiliza las escaleras, baja una parada antes del autobis o el metro, también puedes salir
a correr o si tienes posibilidad moverte en bici o ir a nadar.

Los adultos deben realizar al menos 150 minutos de actividad fisica moderada a la semana.

Los nifios y adolescentes deben realizar al menos 60 minutos al dia de actividad fisica moderada o
enérgica.

Adquirir la costumbre de hacer ejercicio fisico desde la nifiez es fundamental, ya que es més sencillo
gue se mantenga esta actividad en la edad adulta.

La practica de actividad fisica beneficiosa para tu salud incluye tanto a las actividades cotidianas (cami-
nar, pasear, subir escaleras, etc.), como el ejercicio fisico para mejora y mantenimiento de la condicion
fisica, como el deporte (baloncesto, futbol, etc.).

BENEFICIOS DE REALIZAR EJERCICIO FiSICO EN LA SALUD

Reduce el estrés, la ansiedady mejora la calidad del suefio
Ayuda a controlar el peso corporal

Reduce el riesgo de depresién

Ayuda a reforzar la autoconfianza

Favorece las relaciones sociales, sobre todo el deporte de equipo
Reduce la hipertension arterial

Reduce el riesgo de padecer diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, cancer de mama o
colon, etc.

Lleva una vida activa y muévete maés, tu salud y bienestar mejorara.



3. Salud materno-infantil

ANTICONCEPCION (PLANIFICACION FAMILIAR)

Todas las mujeres tenemos dificultades, pero tu estds en un momento delicado, un pafs diferente,
costumbres distintas, nuevos problemas: planifica en la medida que puedas tus embarazos. Para eso
utiliza métodos anticonceptivos: preservativo, pildora, DIU...

El preservativo no necesita revisiones médicas y previene enfermedades de transmision sexual muy
frecuentes y a veces graves (gonarreg, sffilis, SIDA, hepatitis) y previene también, embarazos no deseados.

REVISIONES MEDICAS PERIODICAS
Se recomiendan:

m Si utilizas métodos anticonceptivos (pildora, DIU...) hazlo bajo control médico.
B Sipresentas alteracion de la menstruacion o si ésta desaparece.

m Existen sintomas que te indican que tienes que consultar al médico:
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- Siel flujo vaginal aumenta mucho, cambia de color o de olor.

Cuando notes picores o sensacion de quemazaén, fiebre y dolor de ovarios.
- Hemorragia uterina anormal: sobre todo si estas en la menopausia.

- Ante cualquier bulto en el pecho.

CONTROL DEL EMBARAZO

Te recomendamos que tanto si deseas embarazarte, estds embarazada o recientemente has tenido
un embarazo acudas al médico para que te asesore de los controles que debes seguir; por tu salud y
por la de tu hijo.

SALUD INFANTIL

Tus hijos también necesitan un tiempo de adaptacion al cambio. Vosotros, los padres, debéis cuidarlos
y acompariarlos en este proceso.

Algunos cuidados bésicos, que no debes olvidar, son:

B Encuanto a la alimentacion del bebé, si es posible, dale /actancia materna, al menos los 6 primeros
meses de vida, ya que la leche materna ademas de alimentarle previene muchas enfermedades e
infecciones. Si no es posible darle lactancia materna, usa /eches adaptadas para el bebé (nunca
leche de vaca), y prepara el biberén con agua mineral de baja mineralizacién, o agua del grifo que
hayas hervido previamente.

Después de los 6 meses, el bebé puede comenzar a tomar otros alimentos; déjate guiar por el servicio
de enfermeria/pediatria del centro de salud; ellos te daran las pautas de cdmo hacerlo de la mejor
manera, y ademaés, en los controles del nifio sano, administraran las vacunas necesarias para tu hijo.

Si tu hijo es mayor de 2 afios, debera comer de manera equilibrada y variada (frutas, legumbres,
verduras, pescado, lacteos, carne...); debes ensefiarle a no tomar productos poco saludables de
manera habitual como galletas, snacks, refrescos..., ya que aportan pocos beneficios para la salud,
tanto a pequefios como a mayores.

B En cuanto a la higiene, los nifios deben asearse (bafiarse) a diario, o al menos a dias alternos; con
un jabdn neutro. Posteriormente debes secar bien a tu hijo, especialmente en los pliegues (ingles,
axilas, cuello..). Cuando le salgan los dientes y hasta los 3 afios, debes limpiarle los dientes, al prin-
cipio solo con agua y posteriormente con una pasta de dientes adecuada a su edad; a partir de los
3 afios, podran lavarse solos los dientes, con tu supervision.

B En cuanto al suefio cada nifio tiene su propio ritmo de suefio y actividad, que esté influido por el
cansancio, hambre y otras necesidades. El recién nacido puede dormir casi de 18-20 horas al dia'y
a medida que el nifio va creciendo sus periodos de actividad van siendo mayores. A los seis meses
pueden dormir toda la noche.

B Los accidentes infantiles son, en nuestro pals, la causa mas frecuente de muerte en nifios pequefos.
El nifio no es consciente de los peligros que existen en el ambiente que le rodea. Por ello, es muy im-
portante cuidar las situaciones que forman parte de su vida ya que la mayoria de estos accidentes se
pueden evitar. Durante los 3 primeros afios de vida del nifio los accidentes se producen casi siempre
en el hogar, siendo las caldas y las quemaduras los mas frecuentes, sin olvidar las intoxicaciones y
la asfixia por inmersion o por aspiracion. Fuera del hogar los accidentes infantiles més frecuentes
son los producidos por vehiculos. (ver apartado de Prevencién de accidentes).
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m Elnifio nace indefenso y totalmente dependiente y poco a poco comienza a relacionarse con el medio
que le rodea. La familia es el lugar esencial de convivencia y socializacion de los nifios, por ello tu eres
muy importante para ir construyendo sus habitos, valores, actitudes y creencias. TU eres, también,
el responsable de favorecer la autonomia de tu hijo, poco a poco, para que se maneje por sf solo.



Salud mental y bienestar
emocional

L N 2

ivir situaciones dificiles y estresantes, como la migracion forzosa pueden tener diversos efectos
negativos en las personas. Esta situacién puede ser abrumadora y desafiante, y es normal expe-
rimentar algunos problemas como por ejemplo:

Ansiedad y depresion. Los cambios abruptos en el entorno, la incertidumbre sobre el futuro y la
adaptacion a una nueva cultura pueden generar sentimientos de preocupacion y tristeza.

Sintomas fisicos, como dolores de cabeza, dolor de espalda, fatiga y problemas gastrointestinales.
Estos sintomas pueden ser una respuesta al estrés emocional y mental experimentado durante el
proceso migratorio.

Dificultades para dormir. Problemas de concentraciéon y memoria.

Aislamiento social y soledad. Tensiones y conflictos en las relaciones familiares.

Las personas estamos preparadas para afrontar y superar situaciones dificiles y debes confiar en tus
propios recursos y fortalezas que te han ayudado a llegar hasta aqui. Tienes derecho a disfrutar de una
vida plenay equilibrada. Aqui te presentamos algunos consejos para cuidar tu salud mental y promover
tu bienestar emocional:

Conoce tus emociones: Presta atencidon a tus emociones y permitete sentirlas. Reconoce cuando
te sientas feliz, triste, enojado/a o ansioso/a. Acepta tus emociones como parte de tu experiencia
humana y encuentra maneras saludables de expresarlas.

Busca apoyo social: Mantén y fortalece tus relaciones sociales. Busca el apoyo de amigos, familiares
y personas de confianza. Comparte tus preocupaciones, alegrfas y dificultades con ellos. El apoyo
social puede ayudarte a afrontar los desafios y mejorar tu bienestar emocional.
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B Practica técnicas de relajacion y manejo del estrés: El estrés es parte de la vida, pero aprender a
manejarlo de manera saludable es clave. Explora técnicas de relajacién, como la respiracion profunda,
la meditacion, el yoga o la practica de actividades que te ayuden a desconectar y relajarte. Encuentra
lo que funciona mejor para ti y dedica tiempo regularmente para estas practicas.

B Establece una rutina saludable. Dedica tiempo a realizar actividades que disfrutes y que te hagan
sentir bien. Puede ser cualquier cosa que te guste: leer, escuchar musica, pintar, cocinar, practicar
deportes, etc. Estas actividades te ayudarén a liberar el estrés, encontrar momentos de disfrute y
mantener un estado de animo positivo.

m Busca apoyo profesional si lo necesitas: No dudes en buscar ayuda profesional si enfrentas dificul-
tades emocionales o mentales mas intensas. Los profesionales de la salud mental, como psicélogos
y psiquiatras, estan preparados para brindarte apoyo y orientacién adecuada.

Recuerda que tu salud mental y bienestar emocional son tan importantes como tu salud fisica. Cuidar
de tus emociones y buscar el equilibrio te permitira enfrentar los desafios de manera mas resiliente y
vivir una vida plena.



5. Consecuenciasenlasaludde
laviolenciade género

ufrir violencia de género significa encontrarte, o haberte encontrado, en una situaciéon de maltrato
fisico, psicologico, econdmico, social, etc. Significa haber sufrido mutilacion genital femenina, un
matrimonio forzoso, un delito de honor, etc.

Hay muchos tipos de maltrato, pero cualquier forma de maltrato tiene un impacto significativo en tu
bienestar fisico, emocional y social. Por ello es muy importante:

B Reconocer si estas en una situacion de violencia de género: Es crucial entender que la violencia
de género abarca diferentes formas de abuso, como la violencia en el hogar, la violencia sexual, el
acosoy la explotacion. Puede ocurrir en cualquier contexto, y afectar a personas de todas las edades,
géneros y culturas.

B Efectos enlasalud: La violencia de género puede tener consecuencias graves para tu salud. Puede
causar lesiones fisicas, problemas de salud mental como depresion, ansiedad y trastornos de estrés
postraumatico, asf como dificultades emocionales y sociales. También puede afectar tu autoestima,
tu capacidad para relacionarte con los demas y tu calidad de vida en general.
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B Busca apoyo: Si estas viviendo situaciones de violencia de género, recuerda que no estés solay que
hay recursos disponibles para ayudarte. Busca apoyo en organizaciones especializadas en violencia
de género, centros de atencién a victimas, servicios de salud y lineas telefonicas de ayuda. Estas
organizaciones pueden ofrecerte asesoramiento, apoyo emocional, informacion sobre tus derechos
y opciones de proteccién.

B Prioriza tu seguridad: Si te encuentras en una situacion de violencia de género, tu seguridad es lo
mas importante. Si es posible, busca un lugar seguro y considera la posibilidad de solicitar una orden
de protecciéon o denunciar el abuso a las autoridades competentes.

B Cuidado de tu salud: Es importante cuidar de tu salud en medio de situaciones de violencia de gé-
nero. Busca atencién médica si has sufrido lesiones fisicas y no dudes en hablar con profesionales
de la salud sobre los desafios emocionales y psicolégicos que estés enfrentando. El apoyo médico
y terapéutico puede ser fundamental para tu recuperacion.

Recuerda que la violencia de género no es tu culpa y mereces vivir una vida libre de violencia y en
plenitud. No dudes en buscar ayuda y apoyo, y recuerda que existen personas y recursos dispuestos a
ayudarte en tu proceso de recuperacién y bienestar.



6. Adicciones: consumo
de sustancias, usode
pantallas, redes sociales

egln la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la adiccidn es una enfermedad fisica, psicolégica
y emocional que crea una dependencia o necesidad hacia una sustancia, actividad o relacion.

Las adicciones pueden ser de dos tipos:

B Adicciones quimicas o con sustancias: Son las relacionadas con determinadas sustancias (drogas):
alcohol, tabaco, cannabis, cocaina...

m Adicciones comportamentales o sin sustancias: Son trastornos que aparecen cuando la persona
desarrolla dependencia a una actividad haciendo un uso excesivo de ella por ejemplo uso inadecuado
de redes sociales, movil, juegos online, compras, comida...
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ADICCIONES QUIMICAS O CON SUSTANCIAS

La mayorfa de las adicciones tienen consecuencias negativas sobre nuestro organismo, por ejemplo
en nuestro descanso, en nuestras relaciones familiares, en los grupos de amigos, en el trabajo y a nivel
académico.

En Espafia, todas las drogas incluida el alcohol, son ilegales para los menores de 18 afios. Para los ma-
yores de 18 afios también son ilegales excepto el alcohol para la que existe una normativa especial. El
consumo de las mismas puede suponer una sancién econdémica para aquella persona que las consuma.

ADICCIONES COMPORTAMENTALES O SIN SUSTANCIAS

Aungue hasta ahora son adicciones menos conocidas pero que sus consecuencias son igual que las
anteriores.

Muchas veces nuestros hijos e hijas nos piden usar mdviles, tablet. En este caso, si no sabemos qué
hacer, aqui os damos una serie de recomendaciones:

Controlar el uso de pantallas y pactar las horas de uso.
Relacionarnos con otras personas: amigos, familia, asociaciones.

Buscar otras actividades de ocio y entretenimiento.

[ |
[ |
[ |
m Dar ejemplo alos menores con nuestra actitud y fomentar un uso equilibrado.
m Conocer las aplicaciones que usan, redes sociales y juegos.

B Activar la comunicacién y el didlogo en la propia familia.

B Ganarnos su confianza, hacerles saber que si tienen un problema pueden contar con nosotros.
Sobre las edades de uso los expertos dicen que:

B Antes de los 3 afios: NUNCA SE DEBEN USAR.

m DE 3 A8ANOS: No méas de 15 minutos seguidos.

® DE 4 A 12 ANOS: Nunca méas de 1 hora en total.

m DE 12 A 18 ANOS: Nunca més de 2 horas seguidas al dfa.

Recuerda que no solo los menores pueden tener problemas con el uso de las pantallas también los
adultos. Si finalmente tienes un problema puedes acudir a un profesional cercano que os ayude.

ALCOHOL

Las bebidas alcohdlicas son sustancias que en muchas sociedades estan socialmente aceptadas y
muy arraigadas a nuestras costumbres: estan presentes en muchas fiestas, celebraciones y reuniones
sociales, pero se trata de una droga legal (sélo para mayores de 18 afios) y produce dependencia ademés
de otros problemas de salud.

A pesar de que parece que nos animay nos da alegria en realidad es una droga depresora, baja nuestra
capacidad de respuesta, de atencién, concentracion...

Los efectos del alcohol dependen de cuéanto se ha bebido, de la edad, peso y género de la persona
que consume.
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El consumo de alcohol aumenta la probabilidad de tener accidentes de trafico o laborales, de discu-
siones violentas.

No es buena idea que consumas alcohol si has tomado otras drogas o estas tomando medicacion.

TABACO

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el tabaco es la primera causa evitable de enfermedad,
invalidez y muerte prematura en el mundo.

La nicotina, que es uno de los principales componentes, tiene una gran capacidad adictiva, y es la que
causa la dependencia. Durante la combustién del tabaco se originan méas de 4.000 productos téxicos
diferentes.

Las personas que no fuman, pero que respiran el aire contaminado por el tabaco (fumadores pasivos)
estd demostrado que también corren riesgos. Cuidado si convives con mujeres embarazadas o nifios.

Ademas debes prestar atencion si:

= Estas embarazada o eres lactante: La nicotina atraviesa la barrera placentaria que protege al fetoy
también pasa a la leche materna.

B Tienes alguna enfermedad: Sobre todo respiratoria, alergia o cardiovascular. Pueden agravarse con
el consumo.

m Convives con menores o adolescentes: No sélo se les expone al humo, sino que se les ensefia un
modelo que no es saludable.

B Estancias pequeiasy sin buena ventilacion.



7. Cuando acudir al médico

. n general debes consultar a un médico siempre que un dolor, malestar o anomalia se mantengay
— no desaparezca en unos dias. También hay situaciones especiales como el embarazo que requieren
L la consulta médica (revisar el capitulo de salud materno-infantil).

Es muy importante que sigas estrictamente las instrucciones del médico. Especialmente con los far-
macos cumple con la dosis y la periodicidad que el médico te diga. En cantidades menores y mayores
la medicina puede no ser Util o incluso, perjudicial.

No tomes tampoco medicinas que no te haya prescrito el médico.

A continuacién te describimos una serie de sintomas o anomalias, ante las cuales deberés siempre
acudir al médico:

Si estabas en tratamiento de alguna enfermedad en tu pafs de origen.

Site aparecen bultos en el pecho o en otras partes del cuerpo.

[ |

[ |

B En caso de dolor en el pecho.

B Sl tienes dificultad respiratoria durante un tiempo prolongado.
m Sisientes fuerte dolor abdominal.

[ |

Sitienes diarrea y no desaparece en 48 horas. En el caso de diarrea fuerte en nifios menores de 3
afios, acudir pronto al médico.

Situs deposiciones tienen sangre, gusanos o parasitos.
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Sitienes vomitos con sangre.

Sitienes estrefiimiento prolongado.

Sitienes dificultad o dolor al orinar.

Si aparece inflamacién en alguna parte de tu cuerpo.
Sitienes fiebre alta.

Sitienes dolor de ofdos o pérdida de audicion.
Sitienes alteraciones en la vision.

Si aparece dolor de cabeza de manera brusca.

Si sufres un golpe fuerte, especialmente si es en la cabeza.

En caso de heridas grandes o profundas o cuando cualquier herida no cure a su debido tiempo.
También en caso de quemaduras extensas y graves.

Site aparecen manchas o alteraciones persistentes en la piel.

B Sipresentas tos mas de 1 semana o si la tos se acompafia de secrecién con sangre.

En las mujeres, ante el cese de la menstruacién o si hay pérdidas de sangre fuera de los dias de la
menstruacion.

Es recomendable visitar, al menos, al dentista 1vez al afio.
Sitienes cansancio o fatiga o pérdida de peso sin un motivo que lo justifique.

Si llevas tiempo sintiéndote triste, sin ilusion y sin ganas de nada.

Si pierdes fuerza, movilidad, sensibilidad, visién o capacidad de lenguaje de manera brusca.
Puede haber otros muchos sintomas que si consideras anormales, deben ser consultados con el médico.

Habra que valorar la atencién urgente hospitalaria en algunos de los casos.



8.Prevencionde accidentes

a ignorancia del peligro, la curiosidad, el gran impulso de autonomia y el alto grado de actividad

son factores que explican el elevado niimero de accidentes en nifios por eso es importante con-

trolary tutelar su actividad diaria. Ademas es muy probablemente que su entorno haya cambiado
mucho por lo que pueden sufrir caidas, golpes, accidentes faciles de prevenir. Aqui te dejamos unos
consejos para hacerlo:

m Para prevenir golpes y cafdas:
- Esimportante que haya buena iluminacién, evitar abrillantadores y ceras de suelo.
- jCuidado con las escaleras y ventanas! Poner barras de proteccion.
- Enlabafiera, vigilar siempre; poner antideslizantes en la bafiera.
- Poner barandillas seguras en la cama.
B Para prevenir cortes, heridas y hemorragias:
- Cuidado con los objetos cortantes o punzantes (cuchillos, tijeras, navajas, alfileres, etc.)

- Al vestir o al desnudar a los nifios, ten cuidado con las cremalleras, pueden engancharse en la
piel y producir heridas importantes.
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Cuidado con los cantos y las esquinas de los muebles; puedes poner protectores de silicona,
redondeados.

m Para prevenir quemaduras:

Los nifios pequefios no deben estar en la cocina mientras se cocina.
Mientras cocinamos, dirigir los mangos de las sartenes o cazos hacia la pared
Comprobar la temperatura de las comidas y bebidas

Cuidado con los enchufes, puedes usar protectores

Proteger siempre la piel del sol, aunque el color de tu piel sea oscuro.

No dejar velas encendidas.

B Para prevenir asfixia y atragantamiento:

Siempre debe haber un adulto supervisando a los nifios pequefios mientras comen.

Cuidado con los juguetes pequefios, los frutos secos, algunas frutas y algunos alimentos

B Para prevenir intoxicaciones:

Los productos de limpieza y medicamentos deben estar fuera del alcance de los nifios.

m Para prevenir los accidentes tréafico:

SIEMPRE hay que ir asegurados dentro del vehiculo en asientos especiales para cada grupo de
edad y peso, aungue sea en trayectos cortos.

En el coche, los nifios deben ir sentados, no es sitio adecuado para saltar, tirarse cosas, etc.
Utilizar el seguro para nifios en las puertas traseras de los coches.
Caminar por la acera no por la calzada.

Dar ejemplo.

En caso de duda, consulta a un médico. Recuerda que todos los nifios y nifias, independientemente de
su situacion legal, tienen derecho a ser atendidos por el Sistema Nacional de Salud. Exigelo por ellos.
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9. Decalogo de habitos
saludables

Aliméntate saludablemente; haz una dieta rica en frutas,

W Ay
w @) verduras y legumbres y pobre en grasas, azlicares y alimentos
=z
procesados
© o o 4
—_x Haz ejercicio fisico al menos 150 minutos a la semana

?‘ Controla tu peso corporal

Bebe agua para hidratarte. Tu cuerpo necesita alrededor de 8
vasos de agua diarios

53 No consumas tdxicos: tabaco, alcohol u otras drogas

® Duerme a diario entre 7-9 horas

Mantén una buena higiene. Dlchate a diario, cepillate los
dientes y lavate las manos antes de comery después de ir al
servicio

0‘0’ Cuida tus emociones; quiérete. Las relaciones sociales y las
actividades de ocio son importantes para tu salud mental

Dedica menos de 2 horas diarias a los juegos de ordenador,
internet y television

il

¥

Cuida tu salud para estar sano y fuerte y acude al médico
cuando lo necesites
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10.Glosario de términos

m Alimento procesado: Son alimentos alterados por la adicién o introduccién de sustancias (sal, azlcar,
aceite, preservantes y/o aditivos) que cambian la naturaleza de los alimentos originales, con el fin de
prolongar su duracién, hacerlos més agradables o atractivos.

m Alimento no procesado: son aquellos alimentos que no contienen sustancias afiadidas como son
el azlicar, la sal, las grasas, los edulcorantes o los aditivos.

® Anomalia: Malformacion, alteracién bioldgica, congénita o adquirida.

= Ansiedad: Estado mental que se caracteriza por una gran inquietud, una intensa excitacién y una
extrema inseguridad. Angustia.

B Anticuerpo: Sustancia producida en el organismo animal por la presencia de un antigeno, contra
cuya accion reacciona especificamente. Son unas proteinas que forman parte del sistema inmune
y circulan por la sangre. Cuando reconocen sustancias extrafias para el organismo, como los virus
y las bacterias o sus toxinas, las neutralizan.

m Asfixia por inmersion: Situacién que provoca problemas en la respiracion por inmersién en un medio
liquido. También llamado ahogamiento.

B Aspiracién: Accién de introducir aire u otra sustancia en los pulmones. En el ahogamiento, agua.
B Bebida alcoholica: son aquellas bebidas que contienen etanol (alcohol etilico) en su composicion.

m Célula: Unidad fundamental de los organismos vivos, capaz de reproduccion independiente y formada
por un citoplasma rodeado por una membrana.

® Dolencia: Indisposicién, achaque, enfermedad.

B Enfermedad cardiovascular: Seglin la OMS, es la primera causa de muerte a nivel mundial. Son
aquellas enfermedades que afectan al corazén y/o a los vasos sanguineos.

B Enfermedad crénica: son enfermedades de larga duraciéon y progresion generalmente lenta. Son
la principal causa de muerte e incapacidad en el mundo. Las mas comunes son las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, la enfermedad pulmonar obstructiva crénica y la diabetes.

B Estrés: Es un sentimiento de tensién fisica o emocional. Puede provenir de cualquier situacion o
pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o nervioso.

B Género: Grupo al que pertenecen los seres humanos de cada sexo, entendiendo éste desde un
punto de vista sociocultural en lugar de exclusivamente biolégico.

B Lactancia materna: Proceso por el que la madre alimenta a su hijo recién nacido a través de sus
pechos, que segregan leche inmediatamente después del parto.

B Leche adaptada: Alimentacion infantil basada en la lactancia artificial. Su existencia en el mercado
estd justificada con la finalidad de sustituir la leche materna por otros preparados adecuados a las
necesidades del nifio y que se asemejen lo mas posible a ella.

B Manipulacién de alimentos: Se refiere a las buenas practicas de higiene que se tiene con los ali-
mentos, al mantener un contacto directo con ellos. Incluye: preparacién, transformacion, fabricacién,
almacenamiento y transporte de los mismos.


https://es.wikipedia.org/wiki/Bebida
https://es.wikipedia.org/wiki/Etanol
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®m Nutriente: Compuesto quimico (como las proteinas, las grasas, los carbohidratos, las vitaminas o
los minerales) que forma parte de los alimentos. El cuerpo utiliza estos compuestos para funcionar
y crecer.

B Piojo: Insecto anopluro, de dos a tres milimetros de largo, que vive parésito en el hombre y en otros
animales alimentandose de su sangre.

m Sedentarismo: Modo de vida de las personas que apenas hacen ejercicio fisico.

m Toxiinfeccion alimentaria: Aquellas enfermedades que se producen por la ingestion de alimentos
con presencia de gérmenes patdgenos o sus toxinas. Estos procesos estan causados por la ingestion
de distintas bacterias y sus toxinas, por virus o por parésitos.
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Recursos de interés

Si necesitas ayuda para mejorar tu salud, existen muchos recursos sanitarios publicos a donde puedes
acudir en funcién de tu problema de salud, como son:

m Centro de salud de tu barrio, o el hospital mas cercano a tu domicilio. Al centro hospitalario puedes
acudir porque el médico o pediatra de tu centro de salud te haya enviado al especialista, o por alguna
urgencia grave, 0 una urgencia que no pueda ser atendida en tu centro de salud.

Tanto en los centros de salud como en los hospitales también se atienden urgencias de salud mental.

B En el caso de las adicciones, puedes acudir a tu centro de salud, o bien buscar un centro de aten-
cion de la zona donde vivas. También puedes acudir a la unidad de trabajo social de los servicios
sociales de tu zona.

B Siestas en una situacion de violencia de género, en funcién de tu situacién, puedes acudir a tu centro
de salud, hospital, comisaria de la policia nacional o de la policia local, a los puntos de violencia de
géneros del municipio donde vivas, a los servicios sociales de tu zona, etc. Existen multiples asocia-
ciones que atienden a mujeres a mujeres victimas de violencia de género.

También puedes llamar al nimero 016, o por WhatsApp en el nimero 600 000 016. Es un teléfono
gratuito, confidencial y que atiende en 53 idiomas diferentes.

B Urgencias: el teléfono 112 atiende cualquier tipo de urgencia. Es un ndmero Unico que se usa en
toda Europa, y que atiende urgencias de tipo sanitarios, incendios, salvamento y rescate, y seguridad
ciudadana.
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