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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 NUMERO DE ASISTENTES: 83 | % ASISTENCIA:
CITADAS:

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

INFORMACION DE TEMATICA DESARROLLADA

HABITOS SALUDABLES

incluyen una alimentacion balanceada equilibrada mucha actividad fisica higiene adecuada dormir
debemos mantener una buena higiene de manos.

Alimentacion saludable:
o Consumir frutas, verduras y cereales integrales.

¢ Reducir el consumo de sal, azlcar y grasas saturadas.
o Beber suficiente agua.

Optar por alimentos frescos y variados.

Esto implica consumir una variedad de alimentos, incluyendo frutas, verduras, granos integrales,
proteinas magras y grasas saludables, al tiempo que se limita el consumo de azucares afiadidos,
grasas saturadas, grasas trans y sodio

Actividad fisica:

e Realizar ejercicio regularmente, adaptado a las capacidades individuales.

e Involucrarse en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

Higiene:

e Mantener una buena higiene personal, incluyendo lavado de manos y limpieza bucal.

la organizacién mundial de la salud enfatiza varios habitos saludables para su bienestar integral estos

bien manejar el estrés. Ademas es muy importante evitar el consumo de tabaco y el alcohol también
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e Prevenir infecciones mediante medidas de higiene adecuadas.

Descanso:
o Dormir lo suficiente para reducir el estrés y prevenir enfermedades.

e Tratar que sea de 7 o mas horas de suefio por noche.

Manejo del estrés:
o Identificar y gestionar los factores que causan estrés.

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

Otros:
o Evitar el consumo de tabaco en todas sus formas.

e Limitar o evitar el consumo de alcohol.

buscar atencion médica y seguir las recomendaciones profesionales.
la oms enfatiza que la combinacion de estos habitos contribuye a una vida mas saludable y a la
prevencion de enfermedades no transmisibles.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
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FOLLETOS INFORMATIVOS

QUE ES EDA (enfermedad
diarreica aguda )

En salud, EDA significa
Enfermedad Diarreica Aguda.
Es un término que se refiere a

un grupeo de enfermedades
que afectan el sistema
digestivo, caracterizadas por
un aumento en la frecuencia y
fluidez de las deposiciones,
generalmente con una
duracion de menos de 14 dias.

<
>

@

QINTOMAS
COMUNES:

Lag EDA se manifiestan con
evacuaciones mas frecuentes y
liquidas de lo habitual. a menudo

acompafiadag de vomitos, fiebre y
dolor abdominal.
Causas.

LAS EDA PUEDEN SER CAUSADAS
POR DIVERSOS FACTORES,
INCLUYENDO VIRUS. BACTERIAS Y
PARASITOS. QUE A MENUDO SE
TRANSMITEN A TRAVES DE

+- ALIMENTOS 0 AGUA -y

~ CONTAMINADOS. O POR
CONTACTO CON PERSONAS
INFECTADAS.

7}4 IMPORTANCIA: %

Lag EDA gon un problema de salud
puiblica, especialmente en nifiog
pequerios, ya que pueden causar
deshidratacion grave y
complicaciones potencialmente
mortaleg si no ge tratan
adecuadamente.

Prevencion: =

Se pueden tomar medidag para
prevenir lag EDA, como mantener s
buena higiene personal (lavado dé™
manog), coneumir alimentos y agua
gegurog, y evitar el contacto con
personag enfermag.

Ny L

habitog saludables

¢Qué es una vida saludable?

Llevar una vida saludable implica vivir en
armonia, es decir, mantener Ila me jor calidad
de vida que podamos congeguir. Para ello eg

Importante prestar atencion a varios aspectos:
- Comer bien, de manera equilibrada
. Hacer e jercicio de manera habitual
Mantener un peso caludable (consultando
el IMC y al médico)
Evitar el consumo excesivo de sustanciag
como el alcohol
Evitar fumar
Acudir de manera regular al médico
Cuidar los dientes
Mantener una saludable pregion arterial
Cuidar nuestra salud emocional
Seguir la normag de geguridad
Dormir bien (log adultos deben dormir
alrededor de 8 horag por dia y log nifiog
entre 10 y 12 horas dependiendo su edad)

/_‘tL

“Tu bienestar eg nuestra
prioridad.”

Ten en cuenta que como padre eg tu
obligacion dar el ejemplo a tug hijos.
Recuerda que eree el espejo en el que ellog ge
miran: si ti tieneg hdbitos saludables, ellos
log copiardn. £ decir que. cuiddndote, ilog
cuidas a ellos!

En el siguiente apartado de este articulo, nos
centraremos en |a alimentacidn y el ejercicio
figico, ya que son log dog grandes pilares que
noe permiten mantener una vida saludable.
iVamog allit
Alimentacidn y ejercicio ficico jde la mano!

¢Cudles gon log hébitos més importantes
para una alimentacidn equilibrada en la
infancia?
Una alimentacidn equilibrada en la
infancia incluye hacer 5 comidag al dia,
consumir frutas y verdurag a diario,
priorizar cerealeg integrales, proteinag
magras Y licteos, y limitar azcares y
grasag. E¢ clave comer en familia, evitar
pantallag durante lag comidag y ofrecer
enacke galudableg como frutag o
verdurag.
¢Como evitar el cedentariemo infantil?
Para combatir el sedentariemo es
fundamental incorporar actividad fisica
diaria: caminar al colegio. jugar al aire
libre, montar en bicicleta o bailar en
caga. También es importante limitar el
tiempo frente a pantallae y fomentar
Jjuegos activos en familia o con amigos.
La variedad y el e jemplo de los adultos
marcan la diferencia




