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CIENCIAS ¥ TECNOLOGIAS

La salud mental es un concepto integral pues incluye el bienestar
emocional, social y psicoldogico. Ademas, juega un papel muy
Importante en todas las etapas de |la vida, desde |la nihez hasta la vejez.

En este sentido, es vital que procures dia a dia tu salud mental, para esto te recomendamos estas
5 acciones:

Mantén una actitud positiva 2 No descuides tu salud fisica

Permitete sentir las emociones que dia Realiza una actividad fisica, no importa cual.

a dia vives, pero sin estancarte en ellas. Recuerda que mover el cuerpo a través del ejer-
cicio, reduce el estrés, mejora la calidad del

sueno y tu estado de animo.

3 Mantén relaciones sociales estrechas

Dedica tiempo para pasar en familia, amigos
y comunidad. El apoyo social ayuda a disminuir
el dano causado por el estrésy las preocupaciones.

4 Practica la meditacion

La meditacion es una practica que combina

el conocimiento cientifico y el tradicional. Busca
un lugar tranquilo, busca una posicion comoda,
respira sintiendo como entra el aire a tu cuerpo
y sale con tranquilidad, deja que los pensamien-
tos fluyan sin juicio.

5 Practica la gratitud

El agradecimiento te ayuda a ver desde
otra perspectiva tu vida; en lugar de con-
centrarte en lo que no tienes, valoras
y agradeces lo que tienes.

Es comun que cuando la salud mental no se procura o se encuentra deteriorada, las personas
desarrollan enfermedades como la depresion y la ansiedad, que tienen efectos negativos en tu
estado de animo y la forma en que te relacionas con los demas.

iCuida tu salud mental!

Si quieres saber mas sobre la salud renal, te invitamos a que visites la pagina
https://saludrenal.cinvestav.mx/
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