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L INFORME DE ACTIVIDAD

EJE ESTRATEGICO: DETERMINANTE SOCIALES DE LA SALUD, VIDA
SALUDABLE Y CONDICIONES NO TRANSMISIBLES

ACTIVIDAD No 3 Realizar 1 conmemoracién de la semana de
estilos de vida saludable, promocionando Ila
prevencion de las enfermedades del sistema
circulatorio dirigido a la poblacién en general,
en el marco de la atencién primaria en salud en

el Municipio de Chaparral.
FECHA 12 de septiembre del 2025
HORA 3:00 P.M.
LUGAR DE EJECUCION Centro recreacional el estadio
POBLACION OBJETO Empleados cooperativa de caficultores
NUMERO DE POBLACION ASISTENTE 45 acisteriiés
O PARTICIPANTE
ENTORNO comunitario
OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD Fomentar la actividad fisica a través de un cardio

rumba, dirigido a los empleados de la
cooperativa de caficultores para contribuir asi a
la disminucién del riesgo cardiovascular.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Proceso de Convocatoria

Mediante oficio dirigido al jefe de talento humano la cooperativa de caficultores de chaparral se
solicita un espacio en la celebracion de la semana saludable en dicha entidad, quedando
programada para el 12 de septiembre del afio en curso a las 3:00 P.M,

Desarrollo de la Actividad

Siendo el dia 12 de septiembre a las 3:00 P.M. la coordinadora del eje estratégico vida saludable

condiciones no trasmisibles llega al centro recreacional el estadio acompafiado de las auxiliares de
PIC the wala ips y:
e de la instructora de baile

personal de apoyo logistico
formatos para registro de la actividad

¢ ¢l funcionario del sonido,

e kit deentrega alusiva a la semana saludable
e hidratacién

e fruta

[ ]

[ ]

Sede Administrativa: Carrera 8 No. 17-22 Barrlo Interlaken- Ibagué Tolima

IPS: Ibagué, Natagaima, Ortega, San Antonio, Coyaima y Chaparral

Teléfono: 2618088, Correo electronico: sedeadministrativa@ipsthewala.com




THE WALA IPS INDIGENA PUBLICA COD: TW-GG-F-003

NIT. 809.009.550-5 VERSION: 002

FORMATO OFICIO DE NOTIFICACION FECHA: 06/2019

SEMANA DE ESTILOS SALUDABLE EN COLOMBIA

El tema de los hébitos saludables seguramente no es desconocido para ti. Pero ;sabes exactamente
a que se refiere y el impacto que tiene en tu calidad de vida? Los habitos saludables son una serie

de decisiones que tomas en tu dfa a dia y que te permiten sentirte mejor. Incluso ayudan a prevenir
problemas de salud.

Sin embargo, estos implican un cambio de comportamiento. Esta situacion no siempre es sencilla,
pero tampoco resulta imposible. Para lograr incorporarlos en tu vida, te presentamos siete acciones

que puedes implementar en tu rutina para alcanzar un estilo de vida que te permita, sencillamente,
estar mejor.

1. Habitos saludables: ;e6mo incorporar la actividad fisica?

Realizar actividad fisica es uno de los hdbitos saludables recomendados por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS, s.f). Esta, sin embargo, no debe confundirse con el ejercicio. La
actividad fisica se refiere al acto de movernos. El ejercicio, por su parte, es programado y tiene un
fin fisico determinado. Asi pues, estas son algunas formas de incorporar el movimiento en tu vida:

Juega con tus hijos, mascotas o amigos.

Utiliza el transporte activo. Por ejemplo, puedes andar en bicicleta o caminar.
Realiza tareas domésticas.

Realiza actividades recreativas de forma activa.

Si tienes entre 18 y 64 afios, debes realizar actividad fisica, minimo, 150 minutos a la semana. Es
decir, alrededor de 30 minutos al dia, de lunes a viernes. Fs una cantidad de tiempo bastante
realizable, jno te parece?

2. Los habitos saludables entran por la boca: todo sobre la alimentacion

La alimentacion balanceada es otro de los hdbitos saludables necesarios que a veces nos cuesta
incorporar. Por lo tanto, te vamos a dar tres tips muy aterrizados para que mejores la calidad de tu
alimentacidn, pues este es uno de los ejes del estilo de vida saludable:

e COME MAS FRUTAS Y VERDURAS
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Lo recomendable es comer cinco porciones de frutas y verduras todos los dias (OMS, s.f), si te
parece mucho, puedes comenzar con una.

Estas son algunas formas de incluirlas en tu alimentacion.

Incluye verduras en todas las comidas y fruta en el desayuno.

Si te da hambre entre comidas, puedes comer frutas o verduras crudas como snack.
Agrega frutas a las ensaladas

Come una seleccién variada de frutas y verduras.

Evita los jugos porque tienen una carga de fructuosa muy alta.

Sustituye el postre por una fruta.

Recuerda tener en cuenta el tamafio de la porcion de la fruta, ya que no todas son iguales. Por
ejemplo, una porcion de fresas equivale a 4; una porcién de mango equivale a media pieza, y una
porcién de banano equivale a una pieza chica (American Heart Association, s.f.).

DALE A TU CUERPO LOS MACRONUTRIENTES QUE NECESITA

A través de la alimentacién adquirimos los macronutrientes que nuestro cuerpo necesita para
funcionar y tencr una bucna calidad dc vida. Un solo alimento no cs capaz dc nutrirte, por lo que
debes comer varios grupos  alimenticios en las porciones  adecuadas.

Para ello, te ayudard saber cudles son los macronutrientes que se adquieren a través de la
alimentacién. Son tres:

o Las grasas. Para llevar una dieta equilibrada, reduce a menos del 30 % tu consumo total de
grasa y trata de que la mayorfa sean de las denominadas grasas buenas, por ejemplo: aceite
de oliva, pescados, aguacates, y frutos secos.
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o Las proteinas, Estas se adquieren al consumir productos de origen animal y algunos
productos de origen vegetal, como las legumbres, los frutos secos y la soya. La
recomendacion es que las protefnas aporten entre el 10y el 12 % de las calorfas al dia.

o Los carbohidratos. Estos deberan satisfacer la mayor parte de ias necesidades energéticas
de un adulto. Se recomienda que representen entre el 55 y el 75 % de la ingesta diaria. Los
carbohidratos los cncontraras fundamentalmentc cn los vegetales. Sin cmbargo, deberés
moderar el consumo de papas, batatas, arroz y otros tubérculos.

o Aunque son vegetales, evita mezclar en el mismo plato arroz, papa, pasta, tajadas de
platano. Un tip para asegurarte de que tu plato estd balanceado es que haya una mezcla de
alimentos de varios colores.

e Evita incluir bebidas como sodas, gaseosas, jugos naturales y batidos.
[ ]

El sodio es otro aspecto importante que debes tener en cuenta, Asf pues, lo ideal es que no consumas
més de 5 gramos por dia, es decir, menos de una cucharadita. (OMS, 2003).

SUSTANCIAS TOXICAS Y HABITOS SALUDABLES

Los h4bitos saludables también implican un buen manejo de sustancias toxicas. En esta ocasién
nos vamos a centrar en dos: el alcohol y el tabaco. Por un lado, lo maximo de alcohol que se
recomienda al dia es un trago (MedlinePlus, A

Por su parte, el tabaco no se recomienda para nada. Lo que sucede es que no existe ningtin nivel
seguro de exposicién al tabaco (OMS, 2019). Y en la recomendacién se incluye por igual a los
cigarrillos convencionales, los electronicos, las pipas de agua e incluso respirar el humo de otro
fumador.
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. ;EVITAR EL ESTRES ES UN HABITO DE VIDA SALUDABLE?

Cuando se habla de hébitos saludables, se suele recomendar evitar y reducir .ei estrés. Sin
embargo, eso es un error. El estrés es una reaccién psicolégica y fisica normal en tu vida. De hecho,
puede aparecer tanto por situaciones positivas como negativas.

La cuestién es aprender a manejarlo. Cuando sientas que el estrés te desborda, puedes tratar con
las siguientes practicas:

Habla sobre ¢omo te sientes con la gente que te quiere.

Practica yoga o meditacion.

Haz ejercicio de forma regular.

Trata de reducir tus ocupaciones diarias. Es muy vélido decir “Hoy no puedo”.

HIGIENE DEL SUENO Y SU RELACION CON LOS HABITOS SALUDABLES

Para tener hdbitos saludables no solo es importante la cantidad del sueiio, sino la calidad. Por eso
se habla de la higiene del suefio, es decir, de rutinas que puedes hacer antes de dormir para mejorar
el descanso (Granados, 2018). Aqui te presentamos algunos de esos habitos que te podrian ayudar
a tener una vida sana:

Evita trabajar o ver la televisién en la cama.

e No hagas ejercicio justo antes de dormir.
Evita los alimentos pesados, picantes o azucarados al menos cuatro horas antes de
acostarte,

» Establece horarios para dormir y levantarte todos los dfas a la misma hora.

* Restringe el uso de las pantallas minimo dos horas antes de irte a dormir.

6. Realiza chequeos médicos
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Dicen que prevenir es mejor que curar. Por eso, aunque te sientas bien de salud, no estd de més
acostumbrarte a asistir a chequeos médicos de forma.

Ese es otro de los habitos saludables que recomendamos, ;y por qué?

Los chequeos rutinarios son la mejor forma de detectar enfermedades que no presenten sintomas.
Acostiimbrate a consultar a tu médico de confianza una vez al aflo y seguir sus recomendaciones.

COMO CUIDAR LA SALUD MENTAL

Entre los hdbitos saludables no siempre se habla de cdmo cuidar la salud mental. Una cosa es
sentir timidez, preocupacién o miedo en el momento. Otra es padecer alteraciones que afecten tu
estilo de vida, provocédndote trastornos alimenticios, del ciclo del suefio o ansiedad

Como medida de prevencion, aqui algunas cosas que te pueden ayudar a cuidar tu salud mental:

Mantente activo, aliméntate saludablemente y duerme bien.

Mantén una actitud positiva y sé agradecido por las cosas buenas que te pasan.

Habla con tus seres queridos y expresa tus sentimientos.

Practica meditacion y técnicas de relajacion.

Si sientes que no logras manejar tus emociones, consulta con tu médico para que pueda

remitirtc a un cxperto.

Como pudiste darte cuenta a lo largo de estas siete acciones, los hdbitos saludables estin
relacionados con el autocuidado, Aprende a hacer cosas por ti, ocuparte de tu salud y de tus
prioridades. Tu cuerpo, que es tu casa méds importante, te lo agradecerd.
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Resultados e Impactos de la Actividad

Se vio una gran aceptaci6n de los empleados a la actividad de la cardiorumba realizada, ya que €l
tuvo permiso para asistir a a la actividad y mostraron mucha disposicién a la actividad, se pudo
identificar que estas actividades deben ser liderada por el funcionario de salud ocupacional dentro
del programa de bienestar social de los empleados ya que esto favorece notablemente en la salud

dei trabajador.
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Conclusiones

Instaurar una actividad fisica semanal dirigida a los empleados y que esta actividad este dentro de
la jornada laboral para que el empleado no tenga escusa de no participar y asi contribuir en el
fortalecimiento de la actividad fisica.
Al final de la actividad se invit6 a los empleados a participar al cierre de la celebracion de la semana
saludable a realizarse el préximo 1de octubre en el parque principal en horario de 8 al2 del dia.

Recomendaciones
Que la alcaldia o entes de control le siga realizando seguimiento a estas actividades través del

programa de salud ocupacional y asf instaurar estas estrategias dentro de las empresas no solo
compromiso del plan dc intcrvencioncs colcctiva municipal
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e Oficio de convocatoria
o Registro fotografico
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o Oficio de articulacion '

pofis

Luz Mery Montero Amaya
Coordinadora

Vida saludable y condiciones no transmisibles
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Foto No 1. Foto No 2.
Semana saludable , funcionarios cooperativa | Semana saludable ,  funcionarios
de caficultores, estadio municipal, 12 de | cooperativa de  caficultores, estadio
tiembre del 2025 municipal, 12 de septiembre del 2025

Foto No 3. Foto No 4.
Semana saludable , funcionarios cooperativa | Semana saludable ,  funcionarios

de caficultores, estadio municipal, 12 de cooperativa  de caficultores, estadio
septiembre del 2025 municipal, 12 de septiembre del 2025
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Chaparral, 1 de septiembre 2025

Asunto: Invitacién conmemoracién de ia semana de estilos de vida saiudabie,
promocionando la prevencion de las enfermedades del sistema circulatorio

Para: 7
| “'"‘IlllémM‘H‘JL“UJ!!E‘M!}!‘!‘E”@M'“"||‘|

Cooperativa de trasporte Cointrasur
Hospital san juan bautista
Alcaldia municipal

CAnnarativa Ada rafiriiltarae - rafienr

VUUPG' GLIVE W WHIHTWUIWIGT wEl Il
|
|
i

Fecha Rad: 20250802 9:27:32 Us: V.unica

Remitente: THE WALAIPS INDIGENA| MANUEL JULIGUE

Destinatario: : HEWER GONZALEZ MORA

Agunto: INTACION CONMEMORACICN DE LA SEMANA DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE

Fecha: 2026-0302 9.27:32 ~ Follos: 2 Anexos:

|
|
|
|

N

Reciba un cordial saludo, L

La Alcaldia Municipal de Chaparral, Tolima, en cabeza del sefior alcalde Helver Gonzalez
Mora, y la Direccién Local de Salud, en convenio con la IPS The Wala, en el marco del
desarrollo del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC) 2025, tiene prevista la
conmemoracion de la semana de estilos de vida saludable, promocionande la prevencion
de las enfermedades del sistema circulatorio entre los funcionarios de las diferentes
empresas del municipio.

Estas empresas fueron escogidas por el Plan de Intervenciones Colectivas municipal 2025,
para realizar una jornada de cardiorumba entre los empleados, con el objetivo de fortalecer
la realizacién de las actividades fisicas para disminuir el sedentarismo, contribuyendo asf
en disminuir el riesgo cardiovascular.

Las fechas articuladas previamente, via telefénica con el funcionario de salud ocupacional
de sus empresas son las siguientes:

Hospital San Juan Bautista 3 de septiembre 2025

Alcaldia municipal 17 de septiembre 2025
Cooperativa de trasporte 19 de septiembre 2025
Cooperativa de caficultores 12 de septiembre 2025

A la vez extendemos la invitacién para realizar el cierre de la semana de estilos saludables
el dia 28 de septiembre 2025 a las 4:00P.M. en el parque principal.

Por lo tanto, extendemos amablemente una invitacién abierta a participar de la actividad
en mencion.

Sede Administrativa: Carrera 8 No. 17-22 Barrio Interlaken- Ibagué Tolima
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\1.Cooperativa de trasporte Cointrasur
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2. Hospital san juan bautista CHAPAR
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[ 3. Alcaldia municipal (U paT A et Radcado PorDINGRAG

4. Cooperativa de caficultores — cafisur a Z : ; 3 ,QZ{)

Agradecemos su compromiso con la prevencién de las enfermedades cardiopulmonares de
sus funcionarios y quedamos atentos a cualquier observacion o requerimiento adicional

Cordialmente e @M *‘J
A g;gt‘g(»
oy AN T
..:'@L" JEM? RQ“ N

l. ?c&“’ W
%M/{;/ R O N Y- N =2
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e e
LUZ MERY MONTERO AMAYA e EP
Coordinadora PIC 2025 l‘.\.,.n-»—f PR
C.C: 65.498.964 o

The Wala — Chaparral, Tolima
3016606030 — luzchaparral66@gmail.com
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Chaparral, 1 de septiembre del 2025

Invitacion articulacion

Asunto: Invitacién articulacion — conmemoracion de la celebracion semana de estilos
saludables entre las diferentes empresas del municipio.

Para:

APS-EBS

talento humano de gestién de la salud piblica
aseguramiento

programas discapacidad

adulto mayor de la entidad territorial

\
D

Reciba un cordial saludo,

La Alcaldia Municipal de Chaparral, Tolima, en cabeza del sefior alcalde Helver Gonzilez
Mora, y la Direccion Local de Salud, en convenio con la IPS The Wala, en el marco del
desarrollo del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC) 2025, tiene prevista la realizaciéon de
la conmemoracion de la semana de estilos de vida saludables a celebrarse en el mes de

septiembre entre los empleados algunas empresas del municipio

La actividad se desarrollara por medio cardiorumba los dias 3,12,17 y 19 de septiembre del

afio en curso. En las siguientes empresas

[Hospital San Juan Batista 3 de septiembre 2025
Alcaldia municipal 17 de septiembre 2025

Cooperativa de trasporte 19 de septiembre 2025
Cooperativa de caficultores 12 de septiembre 2025

A la vez extendemos la invitacién para realizar el cierre de la semana de estilos saludables
el dia 28 de septiembre 2025 a las 4:00P.M. en el parque principal.
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Por lo tanto, extendemos amablemente una invitacién abierta a participar de la actividad

en mencion.

Agradecemos su compromiso con la prevencion de las enfermedades cardiopulmonares de
sus funcionarios y quedamos atentos a cualquier observacién o requerimiento adicional.

Entidad:

1. APS-EBS

Fir_ma ref:ibida:_

APARRA|

2. Talento humano de gestion de la
salud publica

3. Aseguramiento

4, Programas de discapacidad

5. Adulto Mayor

% sl

Cordialmente

G
Luz Mery Montero Amaya

C.C: 65.498.964

CoordinadoraPIC2025
TheWala-Chaparral, Tolima
[3016606030] - [luzchaparral66@gmail.com]
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVA PIC-2025

- THE WALA IPS INDIGENA PUBLICA
CONTRATO INTERADMINISTRATIVO No 203 DEL 11 DEL 11 DE ABRIL DEL 2025

EJE ESTRATEGICO: VIDA SALUDABLE Y CONDICIONES NO
TRANSMISIBLES

CERTIFICACION

Yo, v\aFcc\ kS@n‘tlEhQO CaﬂTeS (Ju\omano

Identificado (a) con cédula n\f)mero 1005891731 de la ciudad de _( ,\ng‘?o?rg&l :
certifico que la coordinadora Yo yHlevy \’\mﬂxero cumplié con la Actividad N.

3 con punto de encuentro
Certtio Qeccenc oral el Galcc.\dt o del municipio de chaparral.
Esta actividad se llevé a cabo el dia__12 del mes S€Py Y del 2025.

Cordialmente,

csou&.- 10058¢) 75|

CELULAR: _214 ¢ 196966
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CONTRATO INTERADMINISTRATVO No. 203 DE 11 DE ABRIL DE 2025

FECHA: Abril del 2025
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OBSERVACIONES:







