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TEMA: HABITOS SALUDABLES  
 

FECHA:  1 DE JULIO AL 4 DE JULIO  LUGAR: the wala sede chaparral  

HORA DE INICIO: 2:00 pm  HORA DE FINALIZACION: 5:00 pm 

METODOLOGIA:  charla educativa salas de espera  

NUMERO DE PERSONAS 
CITADAS:               

NUMERO DE ASISTENTES: 83 
  

% ASISTENCIA: 

RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: 
NOMBRES Y APELLIDOS:    Francy elena Pedraza Vanegas  CARGO:facturacion laboratorio clinico 

 
INFORMACION DE TEMATICA DESARROLLADA 

HABITOS SALUDABLES 
 

la organización mundial de la salud enfatiza varios hábitos saludables para su bienestar integral estos 
incluyen una alimentación balanceada equilibrada mucha actividad física higiene adecuada dormir 
bien manejar el estrés. Además es muy importante evitar el consumo de tabaco y el alcohol también 
debemos mantener una buena higiene de manos. 
 

Alimentación saludable: 

• Consumir frutas, verduras y cereales integrales. 

• Reducir el consumo de sal, azúcar y grasas saturadas. 

• Beber suficiente agua. 

Optar por alimentos frescos y variados.  

 

Esto implica consumir una variedad de alimentos, incluyendo frutas, verduras, granos integrales, 

proteínas magras y grasas saludables, al tiempo que se limita el consumo de azúcares añadidos, 

grasas saturadas, grasas trans y sodio 

 

Actividad física: 

 

• Realizar ejercicio regularmente, adaptado a las capacidades individuales. 

• Involucrarse en actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa.  

 

 

Higiene: 

• Mantener una buena higiene personal, incluyendo lavado de manos y limpieza bucal. 
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• Prevenir infecciones mediante medidas de higiene adecuadas.  

Descanso: 

• Dormir lo suficiente para reducir el estrés y prevenir enfermedades. 

• Tratar que sea de  7 o más horas de sueño por noche.  

Manejo del estrés: 

• Identificar y gestionar los factores que causan estrés. 

• Buscar actividades relajantes y practicar técnicas de manejo del estrés.  

Otros: 

• Evitar el consumo de tabaco en todas sus formas. 

• Limitar o evitar el consumo de alcohol. 

buscar atención médica y seguir las recomendaciones profesionales.  
la oms enfatiza que la combinación de estos hábitos contribuye a una vida más saludable y a la 
prevención de enfermedades no transmisibles.  

 

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS 
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FIRMAS DE LOS ASISTENTES EN LA CAPACITACION 
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FOLLETOS INFORMATIVOS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 


