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BUENOS O MALOS HABITOS
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ALPLEN SALUD

JLos jovenes de hoy llevan una vida sana?
Tener buenos habitos en la vida diaria es importante para vivir mejor; para los jovenes es
fundamental tener buenas costumbres para tener un buen equilibrio animico y vivir

la escuela sin estreés.

A continuacion los resultados de las entrevistas hechas a
algunos estudiantes de nuestro instituto.

Es una chica que lleva
una vida bastante
sana porque tiene

horarios f1os,
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prisa; duerme cada
noche ocho horas,
come siempre a los
mismos horarios. No
come comida basura
nt chucherias, come
mas carne y verduras

que pescado.

Tiene también unos
habitos
hace

malos
porque: no
deporte, es una chica
muy pesmmista |y
el

ansiosa  por

estudio y no se cuida

. & Dbastante. Esta

»z % mucho tiempo

sentada y antes de

Dedica mucho tiempo a sus gcostarse  mira el
aficiones, le gusta dibwar y mévil, pero, en
pintar. Sale con sus amigas y general, no estd
no se queda todo adentro, demasiadas  horas

hablar de
problemas con sus padres.

prefiere SUS

conectada a internet
durante el dia.
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UNA ALUMNA DE 5C

Ella lleva vida

bastante

una
sana, porque
tiene un buen equilibrio
animico, una buena
alimentacion y buenos
ritmos: siempre duerme
mas o menos siete o ocho
horas, tiene muchas
aficiones, muy a menudo
va al gimnasio y los fines
de semana sale con sus
amigos. No mira el movil

durante las comudas y se

levanta siempre a la
misma hora. Pero
también tiene malos

habitos porque: se acuesta
a horarios diferentes, mira
mucho el movil durante el
dia, estudia demasiadas
horas, sm pausas, y no
tiene horarios f1j0s.

buena

Tiene una
alimentacion porque: cada
dia desayuna, come mucha
fruta despucs de almorzar,
su fruta favorita es el
platano. En general le gusta
de todo:

pescado,

comer fruta,

verdura, carne,
pasta y tambien chucherias.

Otras buenas costumbres

Lleva una wvida

bastante  tranquila:

tiene una buena

relacion con  sus

padres y sus amigas,

¥ 1no se come las unas y

estudia con mucha

tranquilidad.  Pero
plensa
frecuentemente en el
estudio, discute
bastante.

En general es una
chica sana y relajada.

LED

son que no fuma, no toma Nk
e

alcohol y raramente toma
cafe.
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UN ALUMNO DE 5C

En general lleva una vida
bastante sana porque va
al gmmnasio, no come
comida basura, le gustan
las verduras y no tiene
estres.

El tiene buenos habitos
porque va al gimmasio
dos veces por semana y le
gusta mucho dar paseos.
Duerme mas o menos
siete u ocho horas.
Estudia dos horas al dia.
No bebe café porque no
le gusta nada. Lleva una
vida tranquila porque
tiene una rutina regular.
No tiene estrés porque es
un chico muy tranquilo,
hace todo con
tranquihdad, y es muy
optimista.

No bebe mucha agua,
bebe Coca-cola y Red-
bull, pero no muy a
menudo. No le gusta

nada leer, cast nunca

Come bastante sano, lee y, cuando lo hace,
come mucho pescado y €spara la escuela. Para
muchas verduras, en ¢l leer es aburrido. En
cambio no come fruta. general es un chico
Tiene algunas aficiones: tranquilo y reservado
sale con sus amigos tres Pero, a veces, €s un
veces por semana y se POCO egoista porque
relaja viendo peliculas en plensa en sus cosas.

su tableta. Tiene tambien
malos habitos porque

pasa  muchas  horas 9
conectado a internet, mas ”"!
O Imenos fres O cuatro
horas




ALPLEN SALUD

UNA ALUMNA DE 5C

Esta chica lleva una vida
pOCO sana, pero Intenta
mejorar  sus  malas
costumbres. Va a clase de
baille tres veces a la
semana unas dos horas.
También en  verano
monta en bici para 1r a la
playa. En los fines de
semana ella sale con sus

amigos; juntos van al

cine, dan un paseo por el
centro y van a bailar. No

suele tomar alcohol que es

una mala costumbre.

Tiene malos habitos porque
por la manana no desayuna
y toma demasiado café.
Hace las cosas con prisa.
Todos los dias va al sti
donde esta mucho tiempo
sentada como también en
casa porque pasa mucho
tiempo estudiando. Por la
noche duerme poco: menos
de siete horas porque se
acuesta a medianoche para
mirar el movil. En general
no come muy bien porque
come mucha comida basura
y chucherias. No toma
muchas proteinas porque
no come n1 carne M
pescado. Durante el dia
intenta beber unos dos hitros
de agua pero a veces no se

acuerda.

Su equilibrio animico
no es muy estable: se
enfada por pequenas
cosas, tiene mucha
ansiedad y piensa en

la escucla muy a

menudo. A  veces
discute con  sus
padres, otras veces

Intenta ser amigable y

simpatica con  Sus
amigos. lLe gusta
conocer a nuevas

personas y estudiar.
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UNA ALUMNA DE b

Nuestra companera de

P Algunas veces, antes de
3E es una chica que lleva gormir, ve Ia tele y a las once
una vida bastante sana ¢ acyesta.  Normalmente
porque siempre duerme gyme bastante sano, por
siete horas. Se despierta a ejemplo muchas verduras y

las se1s y media, se VISte Y fiyita. Dos veces a la semana

desayuna de pie. Cada dia ¢ome pescado y carne. No le
toma el autobus a las siete oystan  los  refrescos  ni F'inalmente, lleva una

y treinta, va al nstituto.  ampoco el café, no come Vida bastante sana,

muchas chucherfas y comida pero tambien tiene
basura. En su tiempo libre algunos malos
ella pasea mucho y juega con habitos, por ejemplo:

su perra Neve, le gusta no hace deporte y esta

mucho leer y pmntar para conectada a Internet

relajarse. No hace yoga, pero (res o cuatro horas

le gustaria hacerlo.
Vuelve a casa y almuerza

cada dia.

un plato de pasta y desde g

las dos hasta las cinco,
mas o menos, hace los
deberes. @ Normalmente
cena con su famiha a las |
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siete y despuces se ducha.
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UNA ALUMNA DE 5C

= Antes de acostarse, le Le mteresa mantener su
apetece ver pelis o series. forma fisica, de hecho
Es organizada en el come sano: muchas

| estudio porque no le gusta verduras y fruta, no

| tener prisa, de hecho no {oma café ni alcohol
estudia en el ultimo

Nuesta companera de 3C momento y toma nota en
es una chica que lleva una clase.

vida bastante sana. Cuando hace los deberes

Su rutina tiene horarios gyele descansar un poco y
regulares: todos los dias se

porque no le gustan y
prefiere comer higero.

En general es una chica
muy tranquila pero un

” poco cabezota; ve la
normalmente estudia ’

levanta a las seis y cuarto y jomasiadas horas vida de manera

toma el autobus para ir al positiva, no le gustan los

seguidas.

instituto. Por la tarde sentimientos negativos

se :
o Durante el dia no sucle
entrecna practicando danza . . :
o p | mirar mucho el movi] Como la ansiedad y la
aérea dos veces a la semana, . 2 2
sobre  todo  mientras Preocupacion, de

estudia y antes de hecho intenta evitar

de seis a siete.
De vez en cuando, cuando

L . estar triste y pelearse con
tiene tiempo libre, le gusta acostarse. yPp

su familla o con los
dar un paseo por ¢l parque

o leer libros romanticos y de demas.

acclon.




