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CODIGO PROYECTO: SECTOR: SALUD

PROGRAMA PRESUPUESTAL:

Salud publica

DESARROLLO DE ESTRATEGIAS PARA UNA VIDA SALUDABLE Y PREVENCION DE ENFERMEDADES NO

PROYECTO: TRANSMISIBLES EN EL TOLIMA
Adaptar segun las costumbres de nuestra poblacidn, los habitos y estilos de vida saludables, sin modificar las culturas y las tradiciones
Fortalecer, la capacidad técnica cientifica y operativa del personal en salud en el manejo de los protocolos de las enfermedades crénicas no
OBIETIVO: transmisibles Implementar acciones de promocion, prevencion, seguimiento y asistencia técnica en la deteccion temprana y proteccion

especifica del cancer. Desarrollar acciones de promocion de la salud, gestion del riesgo y seguimiento a la adherencia a las RIAS para la
prevencion de la mortalidad por cancer de cérvix y cancer de mama

. META
CODIGO META META META EJECUTADA
PROGRAMADA
Realizar acciones de promocidn de la cultira del cuidado y estilos de vida
EP1MP32 saludable, articulacion intersectorial, asistencia tecnica y vigilacia al desarrollo de 47 47
las rutas de atencién en los municipios del Tolima.

DATOS DE REPORTE

RESPONSABLE DE PROYECTO

HILDA MARIANA USECHE

RESPONSABLE DE META

HILDA MARIANA USECHE

RESPONSABLE DE CARGUE DE

RESPONSABLE DE REPORTE

META HILDA MARIANA USECHE HILDA MARIANA USECHE
1l-ene.-2021
PERIODO DE CARGUE - FECHA DE CARGUE 27/01/2022
31-dic.-2021
ACTIVIDADES Programado Ejecutado Avance
Realizar asistencia técnica en el marco del del Plan decenal del componente modos condiciones y
estilo de vida saludable, en los 47 municipios del departamento del Tolima.
1 47 47 100,00%
Realizar educacion en salud y articulacion con el pueblo Gitano, habitante de calle, victimas, del
departamento del Tolima. Teniendo en cuenta el enfoque diferencial y etno cultural en acciones de
2 promocion y prevencion de las Enfermedades Crénicas no Transmibles.
3 3 100,00%
Operativizar y fortalecer alianzas estratégica del comité departamental de VIDA SALUDABLE Y
3 CONDICIONES NO TRANSMISIBLES y el Consejo Asesor de Cancer Infantil, realizando 6
reuniones
6 6 100,00%
Fortalecer a través de la construccion de conocimiento y aprendizaje de la estrategia 4x4 ampliada
en el entorno comunitario, en 3 municipios del departamento del Tolima, promocionando el trasporte
4 activo, alimentacion saludable, prevencion del consumo del tabaco.
3 3 100,00%
5 Apoyar técnicamente al departamento del Tolima- secretaria de salud en el desarrollo de
capacidades sobre cesacion del consumo en el entorno institucional 1 1 100,00%
Fortalecer el desarrollo de capacidades mediante el diseno de material de informacion en salud,
6 produccion, organizacion y difusién de mensajes para orientar a los individuos, familias y
comunidades con el fin de reforzar y promocion del autocuidado de la salud, promocionando hébitos
saludables, signos de alarma y factores protectores para las Enfermedades No Transmisibles. y el 5 5 100,00%
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sensibilizar al personal a tener estilos de vida saludables, con actividades que promuevan los
factores protectores como la alimentacion saludable, la actividad fisica, prevencion del consumo del
tabaco y alcohol, prevencién de enfermedades crénicas no transmisibles como hipertension,

100,00%

AVANCE DE LAS ACTIVIDADES

AVANCE FiSICO DE META

Realizar asistencia técnica en el mal-

Realizar educacion en salud y artic | 3

Atraso
Avance Fisico

0,00%
100,00%

Operativizar y fortalecer alianzas e:-

Fortalecer a través de la construccié-

AVANCE FINANCIERO DE
PRODUCTO

Apoyar técnicamente al departame I
Fortalecer el desarrollo de

ranacridadec mediante ol dicefin de

Presupuesto Inicial

Presupuesto
Ejecutado

Realizar la celebracion de la semana.

FUENTES DE FINANCIACION

Propios

Transferencias
Regalias

Otros

GESTION

OBRAS POR

m AVANCE
FiSICO DE

META

B $ 171.000.000 | $ 171.000.000
Proporcion de 100,00%
Ejecucion
PROPIOS TRANSFERENCIAS
LIBRE DESTINACION SGP PROPOSITO SGP SA"U,D ¢
DESTINACION ESPECIFICA GENERAL EDUCACION Y SGP OTROS
SANEAMIENTO
$ 590.000.000
ASIGNACIONES  [INVERSION CIENCIA Y ASIGNACION PARA |AREAS
DIRECTAS REGIONAL TECNOLOGIA LA PAZ AMBIENTALES
OTROS
BIENES Y PLAN
TRANSFERENCIAS SERVICIOS CREDITOS FUNCIONAMIENTO (DEPARTAMENTAL
DE AGUAS

IMPPUESTOS

EJECUCION CONTRACTUAL

CONTRATAR LA PRESTACION DE SERVICOS DE UN PROFESIONAL EN ODONTOLOGIA, PARA

No. OBIJETO APOYAR Y FORTALECER LAS ACCIONES DE LA SECRETARIA DE SALUD DEPARTAMENTAL-
627 DIRECCION DE SALUD PUBLICA, MEDIANTE LA EJECUCION DE LAS FUNCIONES PARA
CONTRATISTA SINDY MARCELA BARRERA CANIZALES VALOR 40.000.000
LINK DE ACCESO hme=NextWay.Entities.Marketplace.Tendering.ProcurementContra AVANCE FiSICO 100,00%
AVANCE
cop 993 RP 1948 FINANCIERO 100%

EJECUCION CONTRACTUAL

CONTRATAR LA PRESTACION DE SERVICIOS DE UN PROFESIONAL
No. OBIJETO EN ENFERMERIA PARA APOYAR Y FORTALECER LAS ACCIONES DE LA SECRETARIA
2558 DE SALUD DEPARTAMENTAL EN LAS ACTIVIDADES DE ASISTENCIA TECNICA Y
CONTRATISTA JOSUE DUVAN LOZANO VALOR 4.000.000
LINK DE ACCESO pme=NextWay.Entities.Marketplace.Tendering.ProcurementContrad AVANCE FiSICO 100,00%
AVANCE
cop 1222 RP 1732 FINANCIERO 100%
EJECUCION CONTRACTUAL
No.
OBIJETO
2427
CONTRATISTA LAURA DANIELA LOPERA VALOR 4.000.000
LINK DE ACCESO phme=NextWay.Entities.Marketplace.Tendering.ProcurementContrad AVANCE FiSICO 100,00%




cbp

898

RP

1298

AVANCE
FINANCIERO

100%

EJECUCION CONTRACTUAL

CONTRATAR LA PRESTACION DE SERVICIOS DE UN PROFESIONAL

No. OBIJETO EN ENFERMERIA PARA APOYAR Y FORTALECER LAS ACCIONES DE LA SECRETARIA
1017 DE SALUD DEPARTAMENTAL EN LAS ACTIVIDADES DE ASISTENCIA TECNICA Y
CONTRATISTA JOSUE DUVAN LOZANO VALOR 28.000.000
LINK DE ACCESO hme=NextWay.Entities.Marketplace.Tendering.ProcurementContrad AVANCE FiSICO 100,00%
AVANCE
cop 1662 RP 3516 FINANCIERO 100%

No.

1157

OBIJETO

CELEBRAR CONTRATO INTERADMINISTRATIVO CON EL HOSPITAL ESPECIALIZADO GRANJA
INTEGRAL DE LERIDA E.S.E ,CON EL FIN DE PROMOCIONAR Y EJECUTAR ACCIONES DE
COMUNICACION Y EDUCACION PARA APOYAR LA GESTION DE LA SECRETARIA DE SALUD
DEPARTAMENTAL, PARA REDUCIR LAS ENFERMEDADES NO TRASMISIBLES, CONDUCENTES
A TRANSFORMAR POSITIVAMENTE LOS ENTORNOS, PROMOVIENDO MODOS, CONDICIONES
Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN LOS ESPACIOS COTIDIANOS DE LAS PERSONAS,
FAMILIAS Y COMUNIDADES, AS{ COMO EL ACCESO A UNA ATENCION INTEGRADA DE
CONDICIONES NO TRANSMISIBLES CON ENFOQUE DIFERENCIAL EN LOS MUNICIPIOS DEL

DEPARTAMENTO DEL TOLIMA.

CONTRATISTA HOSPITAL ESPECIALIZADO GRANJA INTEGRAL LERIDA VALOR 79.000.000
LINK DE ACCESO pme=NextWay.Entities.Marketplace.Tendering.ProcurementContra AVANCE FiSICO 100,00%
AVANCE
cop 1865 RP 4609 FINANCIERO 100%
Asistencias Técnicas/ Visitas/
Inspecciones.
Fecha Medio Asunto Participantes Soporte
SOCIALIZACION LINEAMIENTOS ATENCION
ODONTOLOGIA DURANTE LA PANDEMIA POR SARS-COV-2 INFORME DE
VIRTUAL (COVID19) 8 ACTIVIDADES,
16/03/2021 ACTA DE REUNION
SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION Y
VIRTUAL MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y 5 ;EEETQAAEDIEE
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE ACTA DE REUNIé)N
10/05/2021 AMBALEMA
SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y , ACTIVIDADES
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE ACTA DE REUNIé)N
10/05/2021 ARMERO GUAYABAL

10/05/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION Y
MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE ATACO

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION'Y
MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION

11/05/2021 CAJAMARCA
SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y ACTIVIDADES
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE ACTA DE REUNIE)N
SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y ACTIVIDADES
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE ACTA DE REUNIE)N
11/05/2021 ROVIRA
SOCIALIZACION DE LA RUTA DE PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIEMINTO PARA LA SALUD Y ACTIVIDADES
ENFERMEDADES HUERFANAS MUNICIPIO DE ACTA DE REUNI’ON
14/05/2021 CUNDAY
VIRTUAL SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS ,AI\E'T'IC\)/ITSAAEDIZ:
MUNICIPIO ALVARADO ’
ACTA DE REUNION
31/05/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS ,AI\E'T'IC\)/ITSAAEDIZ:
MUNICIPIO CHAPARRAL ’
ACTA DE REUNION
24/05/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS AEE%TSAAEDIEE
MUNICIPIO ESPINAL !
ACTA DE REUNION
25/05/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS Al‘,:'llz'lc\)/FI{IgAAEDIEE
MUNICIPIO FALAN !
ACTA DE REUNION
18/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS Al‘,:'llz'lc\)/FI{IgAAEDIEE
MUNICIPIO FLANDES !
ACTA DE REUNION
15/06/2021
SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS INFORME DE
VIRTUAL ACTIVIDADES,
FRESNO
ACTA DE REUNION
22/05/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS Al\lg'll:'lc\)/FI{I!\)/lAEDIEE
PALOCABILDO !
ACTA DE REUNION
07/06/2021

27/05/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS
PLANADAS

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION DE ENFERMEDADES HUERFANAS

INFORME DE
ACTIVIDADES,

ROVIRA
ACTA DE REUNION
28/05/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ;’:E%TQAAEDEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD LIBANO ’
ACTA DE REUNION
25/05/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ;’:E%TQAAEDEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD RIOBLANCO ACTA DE REUNIE)N
02/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION'Y ;’:_T_RTQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ORTEGA ’
ACTA DE REUNION
04/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION'Y ;’:E%TQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ORTEGA ACTA DE REUNI’ON
07/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ;EE%TQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD SANTA ISABEL ’
ACTA DE REUNION
09/06/2021
SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIMIENTO PARA LA SALUD CARMEN DE ACTIVIDADES,
APICALA ACTA DE REUNION
11/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ::_II:_IC\)/ITQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD CUNDAY ’
ACTA DE REUNION
14/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ::_II:_IC\)/ITQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD SANTA ISABEL ’
ACTA DE REUNION
15/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION'Y AIE'II:':?/TSAAEDIZ:
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD FLANDES ’
ACTA DE REUNION
16/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ;EE%TQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD PLANADAS ’
ACTA DE REUNION
18/06/2021

23/06/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD IBAGUE

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION RUTA PROMOCION'Y
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD LIBANO

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION

24/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ;EERTSAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
28/06/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y AEEETQAAEDEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD AMBALEMA ’
ACTA DE REUNION
01/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y AEEETQAAEDEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ANZOATEGUI ’
ACTA DE REUNION
06/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ::ESTQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD FLANDES ACTA DE REUNI’ON
08/07/2021
SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ARMERO ACTIVIDADES,
GUAYABAL ACTA DE REUNION
09/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y AEEETQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ATACO ’
ACTA DE REUNION
12/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ::_II:_IC\)/ITQAAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ALVARADO ’
ACTA DE REUNION
14/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y AIE'II:'::\)IIIRISAAEDIE:
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD FALAN ’
ACTA DE REUNION
16/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y AIE'II:'::\)IIIRISAAEDZ:
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD IBAGUE ’
ACTA DE REUNION
21/07/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y ,LE'T’?/TE\)AAEDIEE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD AMBALEMA ’
ACTA DE REUNION
23/07/2021

26/07/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ATACO

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD FALAN

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION

28/07/2021
ria SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y X ;EERTSAAED'EE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD VENADILLO '
ACTA DE REUNION
30/07/2021
SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y INPURIVIE DE
VIRTUAL 2 ACTIVIDADES,
05/08/2021 MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ALVARADO iapsitacy
SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y INFORME DE
VIRTUAL MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ARMERO 2 ACTIVIDADES,
GUAYABAL ACTA DE REUNION
13/08/2021
rria SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y X AEEETSAAED'E:
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD ANZOATEGUI '
ACTA DE REUNION
17/08/2021
_— EDUCACION EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE . A"EE%TQAAED'EE
PARQUE PRINCIPAL DE ICONONZO '
ACTA DE REUNION
10/07/2021
EDUCACION EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
PRESENCIAL MUNICIPIO DE MELGAR COLEGIO GABRIELA 30 ACTIVIDADES,
MISTRAL ACTA DE REUNION
19/06/2021
ria SOCIALIZACION RUTA PROMOCION Y , A'\':;C\)/TQAAED'EE
MANTENIMIENTO PARA LA SALUD VENADILLO '
ACTA DE REUNION
18/08/2021
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO 1 ACTIVIDADES,
MURILLO ESE ACTA DE REUNION
23/08/2021
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO 1 ACTIVIDADES,
23/08/2021 MURILLO ACTA DE REUNION
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
PRESENCIAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ) ACTIVIDADES,
ALVARADO ACTA DE REUNION
25/08/2021

07/09/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ESPINAL

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ESPINAL

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION

09/09/2021
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL  |PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO CUNDAY ACTIVIDADES,
09/09/2021 ESE ACTA DE REUNION
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL  |PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO CUNDAY ACTIVIDADES,
09/09/2021 ESE ACTA DE REUNION
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ACTIVIDADES,
PALOCABILDO ACTA DE REUNION
10/09/2021
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ACTIVIDADES,
10/08/2021 PALOCABILDO ACTA DE REUNION
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
PRESENCIAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ACTIVIDADES,
ARMERO GUAYABAL ACTA DE REUNION
13/09/2021
SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE INFORME DE
VIRTUAL PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ACTIVIDADES,
CAJAMARCA ACTA DE REUNION
14/09/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE ;’:ﬁﬁ/TQAAEDEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO VENADILLO ’
ACTA DE REUNION
15/09/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE ;’:ﬁﬁ/TQAAEDEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO VENADILLO ESE ’
ACTA DE REUNION
15/09/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE ;’:ﬁﬁ/TQAAEDEE
PREVENCION RIESGO CARDIOMETABOLICO ROVIRA ’
ACTA DE REUNION
16/09/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE ;EE%TQAAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO ARMERO GUAYABAL ’
ACTA DE REUNION
22/09/2021

14/10/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO ARMERO GUAYABAL ESE

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO CAJAMARCA

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION

27/09/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE AEE%TSAAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO CHAPARRAL ’
ACTA DE REUNION
13/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE AEE%TSAAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO FALAN ’
ACTA DE REUNION
11/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE AEE%TSAAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO LIBANO ACTA DE REUNIE)N
08/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE A"EE%TDMAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO MURILLO ’
ACTA DE REUNION
28/09/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE /ig;c\)/?g/'AED';:
SALUD VISUAL Y AUDITIVO ORTEGA ’
ACTA DE REUNION
05/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE A"EE%TDMAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO PLANADAS ’
ACTA DE REUNION
08/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE AEE?/TQAAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO ROVIRA ’
ACTA DE REUNION
11/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE A'EEE'TSAAED[;:
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
04/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE AEE?/TQAAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
04/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE ;’giﬁ/TDMAED'EE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
04/10/2021
RTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE AEE%TQAAEDEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
04/10/2021

04/10/2021

VIRTUAL

SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION




VIRTUAL

SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO

INFORME DE
ACTIVIDADES,
ACTA DE REUNION

04/10/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE R AEE?/TQAAEDEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
04/10/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE R AEE?/TQAAEDEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
ACTA DE REUNION
04/10/2021
VIRTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE R ;’:_T_RTSAAEDIEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ’
04/10/2021 ACTA DE REUNION
VIRTUAL SOCIALIZACION ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 5 ;EE%TQAAEDIEE
SALUD VISUAL Y AUDITIVO SAN ANTONIO ACTA DE REUNI’ON
04/10/2021
CELEBRACION DE LA SEMANA DE ESTILOS DE VIDA 128 ;EE%TQAAEDIEE
EN EL MUNICIIPIO DE ESPINAL ’
20/09/2021 ACTA DE REUNION
REALIZAR LA CELEBRACION DE LA SEMANA DE 60 AIE'II:'IC\)/IIR;AAEDIZ:
ESTILOS DE VIDA, POR MEDIO DE UN FACE LIVE ’
22/09/2021 ACTA DE REUNION

PRESENCIA TERRITORIAL

Ibagué Anzoategui Carmen de Apicald |Coyaima Falan Herveo Libano
Alpujarra Armero Casabianca Cunday Flandes Honda Mariquita
Alvarado Ataco Chaparral Dolores Fresno Icononzo Melgar
Ambalema Cajamarca Coello Espinal Guamo Lérida Murillo
Natagaima Planadas Roncesvalles San Luis Venadillo

Ortega Prado Rovira Santa Isabel Villahermosa

Palocabildo Purificacion Saldafia Sudrez Villarrica

Piedras Rioblanco San Antonio Valle de S. Juan Tolima X
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE viDA SALUDABLES EN EL ENTORND
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR
Al PERSOMAL A TENER ESTILOS DE
HOSPITAL ISPECIALIZADO GRANM mTesrat | VIDA SALUDABLES, COMN ACTIVIDADES
E.5.E. LERIDA — TOLEMA OUE PROMUEVAN LOS FACTORES
Nit 800.116.715-8 PROTECTORES

FECHA HORA HORA
DIA MES ANO INICIO FINAL

MUNICIPIO DEL ESPINAL (LA
CAIMANERA)

CONVOCA SECRETARIA DE SALUD DEPARTAMENTAL

Celebracian de la semana estilos de vida saludables en el entorno laboral
del municipic del Espinal con el fin de sensibilizar al personal a tener
estilos de vida saludables, con actividades que promuevan los factares
OBRJETIVO protectores como la alimentacian saludable, la actividad fisica,
prevencidn del consumo de tabaco ¥ alcohol, prevencion de
snfermedades crénicas no transmisibles como hipertension, diabetes,
cancer, obesidad y anfermeadad pulmonar obstructiva cronica.

Orden del Dia:
5

1 1. Saludo de Bienvenida por parte de los profesionales de apoyo.
2 7 Inervencion tema; Habitos de vida saludable y educacién en salud Oral,
3 3. Inicio de actividad programada, caminata 5k por tu salud |a caimanera
4 4. Entrega de Refrigerio saludable

| ] 5. Agradecimientos.
Desarrollo de la reunion:

DESCRIPCION DE LOS TEMAS TRATADOS

“ \ 1.Eiandnhs4:3ﬂpmudns.aludadahimwanhdapmparudnlgmpndn

L profesionales de la Dimensitn Vida Saludable y Condiciones No Transmisibles
de la secretaria de salud departamental del Tolima (MAURICIO ROSERD Y
MARIA ANGELICA PAVA), los instructores de Indeportes Tolima, a la
convocatoria se hicieron presentes habitantes del municipio del Espinal en
diferentes ciclos de vida, infantes, adolescentes, juventud, adulios y tercesa

2 edad, 128 participantes.

2 Sa realiza intervencion educativa a cargo del profesional Mauricio Rosero al
“Trabafumos por ung alencion SEgr, humanizada y con colidad™
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNO
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR

AL PERSONAL A TENER ESTILOS DE

HOSPITAL ESPECIALIZADD GRANIA wTEGRAL | VIDA SALUDABLES, CON ACTIVIDADES

E.5.E. LEMIDA = TOLIMA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES GOBENPACICH
it B30, 116.71%-8 PROTECTORES CHIL TOLIFA

gmnmalaamunmunalummmmm
vida saludable (actividad fisica, alimentacion suficiente y balanceada, no
consumo de tabace y disminucion del consumo de alcohol).

Se realiza socializacion breve de los lineamientos emitidos por el ministerio de
salud y proteccion social, teniendo en cuenta la alta incidencia, prevalencia,
mﬁﬂdynm@dﬂlumﬂﬂﬂﬂdﬂmmﬂehﬂuﬂmmﬁm
no ransmisibles como cancer, diabetes, sobrepeso, obesidad, cardiopatias,
por lo tanto se define el 2021 como el afio intemacional ded consumo de frutas
y verduras para i poblacidn, también se recomienda & aprovechamiento
adecuado de los alimentos que produce |a region evitando el desperdicio de
alimentos producidos &n los territorios. Lo anterior con el objetivo de promover
habitos alimenticios saludables que promuevan la salud y eviten la aparicion
de las enfermedades cronicas no transmisibles,

La Mediante Ia Ley 1355 (14 de octubre de 2008) que definié a la obesidad y a
las enfermedades cronicas no transmisibles asocladas a la obesidad como
una prioridad de salud pablica y con la cual se requieren medidas para el
control, atencién y prevencidn de las mismas, e Ministeric de Salud v
Proteccién Social y otros sectores comprometidos socialments, han venido
implementando planes y estrateglas para promover |a alimentacion
balanceada y saludable, la actividad fisica, el transporte activo y los entomos
saludables,

A la vez, con el fin de mitigar el impacio de inadecuados habitos de
aiimentacién en muchos entomaos.

Por lo anterior se hace necesario disefiar estrategias y espacios para luchar

contra la malnutricién, la obesidad, e sobrepeso y las enfermedades

as de una inadecuada alimentacion, al sedentarismo y el consumao

de tabaco y de alcohol en exceso. Promoviendo el consumo adecuado y

suficiente de frutas y verduras que garantice una alimentacion saludable y la

] prevencidn de enfermedades no transmisibles comunas en nuestra region
como la diabetes. el céncer, la cbesidad y las enfermedades coronanas.

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion es mas saludable y nutritiva cuande se incluyen diferentes tipos de
alimentos en cada comida. La alimentacion diaria debe incluir: frutas, verduras,
hortalizas de diferentss colores, leguminosas (frijol, lenteja. garbanzo), cereales
integrales, nueces. lacteos bajos én grasa, Came mMagra. pescado ¥ huevo.

"ﬁdﬂmmpnmm:ﬁnmm“imﬁymmﬁdd"
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNO
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR

AL PERSOMNAL A TEMER ESTILOS DE
HCISPITAL ESPECIALIZADO GRANA iNTEGRAL | VIDA SALUDABLES, COM ACTIVIDADES
£,8.E. LERIDA ~ TOLIBAK QUE PROMUEVAMN LOS FACTORES
Wit 300116, 7158 PROTECTORES

Importancia Del Consume De Verduras

Las verduras son ricas en vitaminas y algunos minerales indispensables para activar
la mante, proteger el corazon, mantener &l rendimiento fisico y &l sistama nervioso,
Se recomienda consumir verduras de hoja verde (espinaca, acelga, brécoll) v de
eolor amarilio (ahuyama, zanahoria, calabaciny, también anaranjadas, violetas,
blancas y rojas. Gracias a ellas se puede potencializar |a salud y el metabolismo.
Existan muchas posibilidades de preparacién: ensaladas, sopas, cremas, tortilla.

Mantenar Un Peso Saludable

v Reduzca el consumao de sal en su allmentacion

¢ Mo utilice sal de mesa para agregar a las comidas,

+ limite e uso de alimentos con alto contenido de sodio. (Mire la etiqueta)
. v consumir demasiado sodio puede elevar la presion arterial.

Alimentos Integrales

Los alimentos integrales fisnen mayor valor nutricional que los alimentos refinados,
conservan su contenido de vitaminas (especialmente vitamina E y complejo B) y
minerales, Pnrauﬂh:mntunidndnﬂhnpzmﬁunmmrﬂrmgrmﬁMm
snergla evitando que esta se acumule &n los tejidos y las arterias, previniendo la

pan, tostadas, cereales de desayuno, aToZ, avena y quinua, integrales.

Consumo de frutas

Consumir frutas de diferentes colores diariamente, mejora la salud y nutricién. Las
frutas aportan vitaminas necesarias para el sistema inmunoldgico, y para la visidn.
También aportan fibra natural, son necesarias en |a digestidn.

Actividad fisica

La actividad fisica es indispensable para |a salud, el blenestsr y la calidad de vida,
también fortalece el cuerpo haclendo que funciones melor ¥ s& enferma menos.

Riesgos Por Inactividad Fisica

+ Perdida de aftos de vida
+ Enfermedades del corazin
| v Obesidad

“Trabajamos por una atencidn segura, humanizoda y con calidad™
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EM EL ENTORNO
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR
AL PERSONAL A TENER ESTILOS DE
HOSPITAL ESFLCIALIZADO GRANIA mTEGRAL | VIDA SALUDABLES, CON ACTVIDADES

E£.5.E. LERIDA - TOLIMA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES
Nit $00, 116.719:8 PROTECTORES

Hiperensidn arterial
Diabetes

Osteoporosls

ECV

Depresion

Algunos tipos de cancer
Pardida de movilidad.

LN O G S LS

Beneficios De La Actividad Fisica Diarla

¥ Mejor salud

¥ Mejor condicion fisica

v Mejor autoestima

¥ Control del peso corporal

¥ Musculos y huesos fuertes

5 v Sensacion de energia y vitalidad
v Relajacitn y disminucion del estrés.

Tipos De Actividad Fisica

« Actividades Cardiovasculares Moderadas: Aumentan |a respiracidn y el ritmo
cardiaco: caminar rapido, bailar o montar en bicicleta.

. mmmmmhmmm:mmmmﬁmw.m
mnpimcﬂmymnhnuuuﬂlmuaumm,ﬁmwmagummnm
o jugar algdn deporte.

s Actividades de fortalecimiento: Ayudan a los misculos y huesos a estar
fuertes. Ejemplos: subir escaleras. levantar pesos, ahdominales y flexiones de

pecha.

o « Actividades de flexibilidad: Ayudsn a que los misculos estén relajados y a fa
movilidad articular, ejemplo: estiramientos.

Actividad Fislca Nifio ¥ Jovenes
Los nifios y adolescentes deben realizar minimo B0 minutos de actividad fisica diaria.

Cualquier actividad fisica de forma variada y divertida, incluyendo actividades fuertes
y de fortalecimiento, minimo 3 veces por samana.

m—

“Trabajamas por uni alencidn segura, humanizada y con calidad™
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HOSPTAL ESPECIALIZADO GRAMIA WTEGRaL | VIDA SALUDABLES. CON ACTIVIDADES

5.1 UERIDA - TOLIMA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES
Nit 200,116 719-8 PROTECTORES BIEL TOLIMA

CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNO
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR
AL PERSONAL A TENER ESTILOS DE
OB LA O

| Recomendaciones:

Ser activo amlgos; jugar golosa, salto de lazo etc.

Practicar algun deporie

Caminar en el barro o colegio

Utilizar el transporte activo: uso de bicicleta, patineta o caminar.

Colocar misica favorita y bailar

Realizar ejercicios de fuerza como flexiones, abdomingles, pasamanos, barras
efc.

Diieminuir la televisian, internet y los videos juegos en su iempo libre.

R Vo N e B R

Actividad fisica En Adultos

Los adultos deben realzar minimo 150 minutos (2.5 horas) actividad fisica a la
semana, Intente realizar las actividades cardiovasculares durante minime |0 minutos
cada vez. Prepdresa en forma lenta para realizar ejercicios cardiovasculares fuertes,
a no olvide buscar actividades de fortalecimiento minima 2 veces por semana.

Actividad fisica En El Adulto Mayor

Buscar actividades como el baile, la jardineria, la natacion o la bicicieta.

Caminar diariamente,

Use escaleras en vez de ascensores cuando sea posibie.

Jusgue activamente con sus nietos 0 familiares.

Realice |a actividad fisica de su preferencia durante minimo 10 minutos seguidos y
aumenta al tiempo gradualmente.

A confinuacion, se realizé ia capacitacidn sobre salud oral a cargo de la profesional
MARIA ANGELICA PAVA, tratando los sigulentes temas;

- Se explica que es la Salud Bucal, que consiste en tanar dientes blancos,

mcim:mndmv:ﬂnnﬁaparﬂmynawﬁh&mmndmdnanﬂmhﬂ
& estructuras relacionadas con la baca contribuyen positivamente al bienestar
fisico, mental y social de las parsonas.

- hwlmmmmmmaﬂhmmmhmw“
bucales, sl no se tiens una adecuada remocion de esta, en donde pueds
causar enfermedades como caries, gingivitis y periodontitis.

“Trabajamas por uny atencidn segura, humanizada § con cofidad™
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNDG
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR
AL PERSONAL A TENER ESTILOS DE
HOSPITAL ISPECIALIZADD GRANAA wTEGRAL | VIDA SALUDABLES, COM ACTIVIDADES
E.5.E. LERIDA - TOLMA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES
Wit B0, 1 1E. T15-8 PROTECTORES

_ Se mostrd una imagen de varios dientes pigmentados a causa de la placa
bacteriana, la cual es una pelicula transparente y pegajosa que sa forma en
los dientes: estda compuesta por bacterias y restos de alimentos. Se vuelve
visible por coloracion artificial.

a - mmmhhmmmmmhmﬁum.mmwimmn,
como puede avanzar ocasionando més patoiogias como lesiones en pulpa o
abscesos de angen dental si no es tratada en los estadios tempranos.

. - Ene:pﬁ:ndnq.umﬂahhginulﬂﬂ:mumﬂpnrhpanmhm“qm
no es extralda de las superficies dentales por medic de correcto cepillado
dental, cudles son sus signos y sintomas,

- Se explica que es el calculo dental, el cual aparece si no es removida la placa
bacteriana por largo tiempo, este se endurecera por accidn de los minerales
de |a saliva y se convertird en un calculo dental. También se habla de la
pericdontiis que es un estado avanzado de acumulacion de placa bacleriana,
“Trabajamos por una atencin segura, humanizada y con colidad™
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNO
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR

AL PERSOMAL A TENER ESTILOS DE
HOSPITAL ESPECIALZADO GRANIA INTEGRAL | VIDA SALUDABLES, CON ACTMIDADES
E.5E LERNDA, - TOLIMA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES GONERMACIC

MiL B00.216.719-8 | PROTECTORES DEL TOLEMA

'—| que comenzara a fetraer la encia y el ligamento periodontal facilitando la
calda del diente por pérdida de tejldo de soporte.

- Baﬂﬂmmmmnhﬂumdﬂmiqmuhpmhﬂﬁnimma
mmamﬂm.qmpmdummmmmﬂnlnmminhummmal
cerrar completamenta fa boca.

_ Se muestra una Imagen sobre las causas de las maloclusiones dentales, las
cuales se producen por una lactancia matema prolongada, la succhén digital y
el uso pralongado de chupos.

- Se explica como podemos prevenic 12 aparcién de las maloclusiones
mdﬂ:lMMmlusmﬂhlammm.
observando su crecimiento facial con el fin de poder realizar un diagndstico y
mmm.&mmdem&umhamdum
malociusiones acudir al odontopediatra el cual definira la colocacion de algin
aparato ortopédico para la correccln & lemprana edad, con & fin de brindar
una buena salud bucal del nifio a futuro.

- Eunmﬂ&mmnﬂuhympﬂhﬂudﬂﬁamnﬂamml.n
mnnmadumnmmdnhwﬁduyﬂdmmmﬂmmdm uso de crema
dantal y seda dental.

“Trabajamos por una atenciin segura, humanizada y con culidad™
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CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNO
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR

AL PERSOMNAL A TENER ESTILOS DE
HOSPITAL ESPECIALIZADD GRAMIA INTEGRAL | VIDA SALUDABLES, CON ACTMIDADES
E.5.E. LERSDA, ~ TOLIMA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES
bt BOOL11G.F10-B PROTECTORES

3 3. Siendo las 5:00 pm se da inicio 8 la caminata Sk con el acompafiamiento de
los instructores de Indepories Tolima, se realiza acompafamiento a la
actividad, caminata con actividad fisica moderada par lerrena plano, se brindd
suficients hidratacién al grupe de participantes durante el recermido, la
comunidad muy receptiva y participative con la actividad programada y fa
mmﬁmmwmumwula Dimension Vida
Mymdﬁunﬂmenmﬂndeahmﬂarhdnﬂud
departamental del Tolima,

4 4. A las 07:00 pm se retorna al punto de encuentro Inicial, teniendo en cuenta los
lineamientos del ministerio de salud que declara el afic 2021 como el ano
i internacional del consumo de frutas y verduras, se distribuye a cada uno de los

participantes de la actividad 1 manzana y una botella de agua, impactando asi
a 50 personas por curso de vida de infancia. adolescencia, juventud y adultez,
donde se movilizaron los funclonarios de ka alcaldia municipal con sus familias.

; 5 Finalmante se dan los agradecimientos por la participacion a la caminata 5K y
ge cierra la jomada.

*Trabajamos por una aiencidn segura, humanizada y con calidad™
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| GELEARACIGN DE LA SEMANA ESTLOS | 5
| DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORND | .
| LABORAL CON EL FiN DE SENSIBILIZAR '

AL PERSONAL A TENER ESTILUS UE I
R L"ﬂﬂ:-l.HH’.IL'H-iﬁ.hHu wieshal | WIDA SALUDABLES, CON ACTIVIDADES |
; £5.2, LINIDA - | QUE PROMUEVAN LOS FACTORES |

M 800115 71“ - PROTECTORES |

[ Fivina de los aersfeniss, Se anend fivlebos o= R s LA I

. Relacion de documentos anexos al acia: |

| LISTADO DE ASISTENCIA e B e i WY )
| |
! =
]I_ I NOMBRE 1 FiRma, | FECHA Jl
Proveciado T 3
[fpor. Dﬂk\m En e | L, 20-08-2R1| |

| Foto1 Inicia de Caminaia Sk por tu salud municipio del Espinal
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CELEBRACIGN DE LA SEMANA ESTILOS |
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORND
LABORAL CON EL FIN DE SENSIBILIZAR
AL PERSOMNAL A TENER ESTILOS DE
HOSPITAL ESPECIALIZADD GRANM mTEsRaL | VIDA SALUDABLES, CON AGTIVIDADES

E.5,L LERIDA - TOLIVAA QUE PROMUEVAN LOS FACTORES
Wit 800.116.719-8 PROTECTORES
I
S
j—uT Foto 3. Caminata 5k por tu salud. 3
“Trubajuntos por sne atencidn Segrrs, humanizada y con colidad”
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HOER|TAL ESPECIALIZAIND GRAMIA INTEGRAL
ES.E, LERADA, — TOLIMA
Wit 800,116, 7198

CELEBRACION DE LA SEMANA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN EL ENTORNO
LABORAL COM EL FIN DE SENSIBILIZAR
AL PERSONAL & TENER ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES, CON ACTIVIDADES
QUE PROMUEVAN LOS FACTORES

PROTECTORES

Foto 4. Entrega de refrigerio saludable.

" # Compromisos

saludable &n |8 cotidianidad
{alimantacion balanceada Y

| adecuada, actividad flsica

minimo 30 minutos al dia, no
CONSUmo de labaco ¥
disminucion del exceso aleohol).

Espinal.

COMPROMISOS Y TAREAS
'ACTIVIDAD : | RESPONDABLE _ FECHA
implementar habitos de vida Habitantes del municipio del | A partir de la fecha

Disefiar estrategias y aplicacion
de intervenciones poblacionales
dirigidas a promaover los habitos
saludables, asi como pautas de

| autocuidade para la  salud,

" Secretaria de salud
depariamental

A partir de la fecha

“Trabujumos por wna alencidn segurs, humanizada v con calidad™

SESTINAA (RS THIN DE LA CALIRAD
e, PO A0

Werakd 0l

|hecha aguesbrachiv: 0501 1720020

www.hepranjelerido org
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| Celebracién de la semana estilos de vida
' saludables en el entorno laboral, para
promaover kos factores protectores como

; = la alimentacidn saludable, la actividad
R mmﬁm fisica, prevencion del consumo del
NIt 800,115 7138 tabaco y alcohol

EECHA HORA HORA

LUGAR

DIA MES ANO INICIO FINAL

10:30 AM 11:10 AM
TOLIMA 3:30 PM 4:15 PM

CONVOCA SECRETARIA DE SALUD DEPARTAMENTAL

REALIZAR LA CELEBRACION DE LA SEMANA DE ESTILOS DE VIDA,
SALUDABLE POR MEDIO DE UN FACE LIVE, CON EL FIN DE
SENCIBILIZAR A LA POBLACION A TENER ESTILOS DE VIDA
OBJETIVO SALUDABLES, CON ACTIVIDADES QUE PROMUEVAN LOS
FACTORES PROTECTORES COMO LA ALIMENTACION SALUDABLE,
LA AE;LJ’IDAD FISICA, PREVENCION DEL CONSUMO DEL TABACO
Y ALCOHOL,

Ordon del Dia:

10:30 Saludo de Bienvenida al face live por parte de la doctora Mariana Diaz
(coordinadora de la dimension sstilos de vida saludable y condiclones no

transmisibles), Camilo Paramo {Indeportes) y chef invitada Alain Puertas. |
intervencian tema: Habitos de vida saludable y educacion en salud Oral.

inicio de la receta por parte del auxiliar de cocina del Sena.
Actividad fisica por parte de indepories

Agradecimientos.

3:30 PM palabras de la doctora Mariana Diaz {cocrdinadora de la dimensian estilos
de vida saludable y condiciones no transmisibles). .

332 Pm Intervencion del doctor JAIRO OBANDO nutricionisia del ICBEF. Quien
socializara las guias basadas en alimentos para |a poblacion colombiana mayor de
o 2 afos de edad.
8 354 pm Intervencién del Doctor Lenin Alfonso Puertas, Madico con experiencia en
manejo de pacientes cronicos. Culen socializara la obesidad como un factor de
riesgo para las enfermedadss cardiovasculares.

) J 4:15 Finaliza face live.

“Trabajamos por una atencidn segurd, humunizada y con calidod™

FETEMA GESTION DE LA CALIDAD Avenida Via [gusciios Km 1 Lérida, Tolimn
g FORDH 30 Teléfonos: () 290526-2890803-28906 50 Fax: RG34 Piging 1 de 14

Verside 11 - 3
3 A ekl wyww hegrisjclerida.org
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Calebracién de la semana estilos de vida
saludables en el entorno laboral, para
prosmover los factores protectores como
\a alimentacion saludable, ia actividad
fisica, prevencién del consumo del
tabaco y atcohol

PARAMO) de indeportes Tolima, de la doctora (MARIANA DIAZ) coordinadora
de |a Dimension Vida Saludable y Condiciones No Transmisibles de |a
sacretaria de salud departamental del Tolima y del auxifiar de cocina del Sena
(ALAIN PUERTAS), ya que se realizo articulacitn con estas 2 entidades. A
2 continuacion, el banner publicitario de |a actividad.

F:i:!'."'

i it

2. Se realizo Wnﬂuhﬁ:hﬂﬂanlmgamadmdﬁ
facebook live mﬂ%ahmﬁanmhﬁmnmﬂm
{mmm.ﬂmwmwymm.mmnmumm
y disminucion ddmumndunlmhd}.nuihﬂnnﬂnqmmmuzﬂm es el

. ammnmmmmmm;mmurumnmmmmm&mm

humrvamﬂunlnamﬁﬁncﬂaﬂn.mmMIm
aﬁﬂﬂnapnrﬂmmmhdnsﬁm.mﬂammm el auxiliar de cocina del
sena mdkumunammhnlud;hhdmﬂauuﬂMnhﬂnylmm

WmhpﬂhﬂdﬂnymﬁﬁlmmMMEumﬂm
los barrios.

3. El auxiiar de cocina del Sena (Alain puartas), habla de su carrera quien
{ mmul:_gmma1ﬂnumdmlmﬂanmmiamudmmﬁ

"WmmwMimm;mm

SISTELA GESTION DR LA CALIDAD Avenida Via Igoaciton Km | Lerida Tolimn
Cédige; FORGC 036 Teléfonos: (B) RIS G- 289080 3-28906 5 Fax M3 Pagma X de 14
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Celebracidn de la semana estilos de vida |
‘ saludables en ef entomo laboral, para
promaover los factores protectores como

=t e a5 s la alimantacian saludable, la actividad
ESE, LERIDA - TOLIMA fisica, pravencion del consumo del ‘

=Tt TEET ST
BEL TOLIHA

h BOO_116.716-8 tabaco y alcohol

| | umﬁaﬂmymbmuﬁnhmlmﬂmumudEHMylnmdumn

4 Sa da inicio a la preparacion de las recetas saludables inlciando con una para
|os nifios que consta de manzana, mango, kiwi, fresa y se realizo una figura de
un buho con las frutas y motivar los pequefiitos & consumir futas y verduras, se
realizo otra figura con pifia ;mandarina, ranahoria, banano, uvas, aplo y se
maﬂaanunhﬁntamhmpmmmnm,pammmmumﬂmum
ensalada saludable con los siguientes ingredientes. espinaca, huevo, fresa,
pepino, manzana, pifia, aguacate promeviendo asl la alimentacion saludabie y
ol consumo de frutas y wverduras para as| evitar enfermedades como
hipertensian, epoc, cancer, diabetes entre otras.

5. Sa debe tener en cuenta que Mediante inmﬂmmdummmzmm
md&ﬂniﬁnmmundyammmmnnnm
mndadasahuhaﬁdndmﬁmunlmtﬂﬁaddnuiﬂpﬂhlmﬂymnhmlm

@ mmmunpﬂmnlmﬁummywmummu

Mhﬁuﬂﬂud&ﬁaﬂdyFmﬁamh&nsmmljmmmmpmrm

socialmanta, hlnuu'ﬂdnmplumﬁandnplﬂrﬂﬁyﬂlﬂahgln para promaover |3

alimantacion balanceada y saludable, |a actividad fisica, el transporte activa y

los entormos saludables.

A la vez, con el fin de mitigar alimp.mndah-ademhaﬁtnuda
alimentacién en muchos entomos,

Bor |o anterior se hace necesario disafiar estrategias y espacios para luchar
contra la malnutricion, la obesidad, el sobrepeso Y las enfermedades

de una Inadecuada alimentacion, el sedentarismo y el Gonsumo
de tabaco y de alcohol en exceso. Promoviendo el consumo adecuado y
Mdumywdmwgamﬂmmuamwmﬁnm'y la
prevencion de enfermedades no transmisibles comunes en nuestra region
como |a diabetes, el cdncer, la obesidad y las enfermedades coronanas.

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimantacion es mas saludable y nuiritiva cuando se incluyen diferentes tipos de
slimantos en cada comida La alimentacién diaria debe incluir: frutas, verduras,
nortalizas de diferentes colores, leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo), cereales
intagrates, nueces, lctecs bajos en grasa, came magra, pescade y huavo.

“Trabajumos por ung alencion segir, humanizada y con calided”

RISTENEA GESTHON 1 LA CALIDAD Avenidn Vin Igoaciios Km | Lérida, Tolima
(C dbige PR -0 -0 Telétonos: (B) 2904 26-2R90803- 2890650 Fuoc: 2490634 Piiginn 3 de 14

Viensbtm. 01 T
Fecha mprobacion: 171 173600 www hegrnjelerida.org
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l | Celabracién de la semana estilos de vida
' saludaties en el entorno iaboral, para
promover los factones protectores como '

JOSPITAL ESPECIALIZADD GRAM INTEE ta alimentacitn saludable, ia actividad
E.5.E. LERIDA = TOLIMA fisica, prevencion del consumao del
Wit B0 116.715-8 tabaco y alcohol

"importancia Del Consumo De Verduras

Las verduras son ricas en vitaminas y algunos minerales indispensables para activar
la mente, proteger el corazdn, mantener el rendimienta fisico y el sistema nenvioso.
Se recomienda consumir verduras de hoja verde (espinaca, acelga, brocoli) y de
color amarilio (ahuyama, zanahoria, calabacin), también anaranjadas, violetas,
blancas y rojas. Gracias a ellas se puede potencializar la salud y el metabolisma.
Existen muchas posibilidades de preparacion: ensaladas, sopas, Cremas, tortilla.

Mantener Un Peso Saludable

# Reduzca al consumo de sal en su alimentacion

v Huuﬁ&maﬂd-mamanmglrnlaammidu.

¥ anﬂmummmmnmmnmmm-mmuﬂqm}
+ consumir demasiado sodio puede elevar la presion arterial.

Alimentos Integralos

Los alimentos integrales tienen mayor valor nutricional que los alimentos refinados,
mmmmmnwﬂndumnﬂm{awlhmhﬂhmmEymE}r
minerales. Por su alto contenido de fibra permiten convertir la grasa directamenta an
anugiuan&h‘ﬂoqmnhummhmhﬁldmymm previniendo la
aparicion de enfermedades cardiovasculares y clerios tipos de cancer. Seleccionas
pan, lostadas, cereales da desayuno, armoz, avena y guinua, integrales.

Consumo de frutas

Consumir frutas de diferentes colores diariamente, mejora la salud y nuiricien. Las
frutas aportan vitaminas necesarias para al sistema Inmunolbgico, y para la visian,
También aportan fibra natural, son necesarias en |a digestion.

ACTIVIDAD FISICA

‘ mmﬂhﬂﬂm“mmhﬂluﬂ.ﬁmthﬂhaﬂdﬂm
tuﬂﬂtnhrﬂhﬂﬂmnhndafﬂﬂquahnﬂnnmmﬁmyu&mﬁmnm.

Riesgos Por Inactividad Fisica

¥ Perdida de afios de vida

¢ Enfermedades del corazon
¥ Obesidad

¥ Hipartension arterial

= Frabajamos por wna afencion segura, humanizada y con calidad™

SESTEMA CESTHIN DE LA CALITAD Avenida Via Ipecitos Km | Lévida, Tolima
[y, FORAGA =06 Teléfonos: (¥ ZRHS26-2890803-28906350 Fu- 2H0E34 Paginn 4 de 14
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Celebracitn de la semana estilos de vida
‘ saludabiles en &l entomo laboral, para
promover ios factores protectores como

= e iy la alimentacidn saludable, la actividad
y E.5.E LImIDA = TOLIMUA ﬂ!‘l:“. Wdﬁn d'ﬂ'l CONELUMG M
Wit 800.116.719-8 tabaco y alcohol

Diabetes

ECV

Depresitn

Algunos tipos de cancer
Perdida de movilidad.

AR R

Benaficios De La Actividad Fisica Diaria

v Mejor salud

¥ Mejor condicien fisica

Mejor autoestima

Control del peso corporal
Misculos y huesos fuertes
Sensacitn de energia y vitalidad
Relajacion y disminucion del estrés,

LARAY

Tipos De Actividad Fisica

Actividades Cardiovasculares Moderadas: Aumentan |3 respiracion y el ritmo
cardiaco: caminar rapido, bailar o montar en bicicleta.

Actividades cardiovasculares fuertes: La exigencia fisica es mayor, la respiracion yel
ritmo cardiaco se aumentan, el cuerpo se agita, sjemplo comer o jugar aigin deporte.

Actividades de fortalecimiento: Ayudan a los misculos y huesos a estar fuertes.
Ejemplos: subir escaleras, levantar pesos, abdominales y flexionas de pacho.

Actividades de flexiblidad: Ayudan a que los musculos estén relajados y a fa
movilidad articular, ejemplo: estiramientos.

‘ Actividad Fisica Nifio Y Jovenes

Los niftos y adolescentes deben realizar minimo 60 minutos de aclividad fisica diaria,
Cualquier actividad fisica de forma variada y divertida, incluyendo actividades fuertes
y de fortalecimiento, minima 3 veces por semana.

Recomendacionas.
¥ Ser activo con amigos: jugar golosa, salto de lazo eic.
¥ Practicar algin deporte
+ Caminar en el barrio o colegio

"Mwmmmhm;mw

SISTEMA GESTION DF LA CALIDAD Avenida Vin lguscitos Km 1 Lérido, Tolimn
Coadign FOR-CC036 Teléfonos: (8) 2090526-7890803-2 800650 Fax: I890634 Pigina 5 de 14
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Celebracion de ka semana estilos de vida |
' saludables en el entorno laboral, para
promaver los faclores protectores como

HOSPITAL ESPECIALIZADO GRANIA INTEGRAL la alimentacién saludable, la actividad
E.5.E. LERIDA — TOLIMA fisica, prevencion del consumo del
NIt 800.116.719-8 tabaco y alcohol

¥ Utiiizar el transporte activo: uso de bicicleta, patineta o caminar.

¥ Colocar misica favorita y bailar

¥ Realizar ejercicios de fuerza como flexiones, abdominales, pasamanos, barras
elc.

v Disminuir la televisién, intemet y los videcs juegos en su tiempo lityre.

Actividad fisica En Adultos

Los adultos deben realzar minimo 150 minutes (2.5 horas) actividad fizica a la
semana, Intente realizar las actividades cardiovasculares durante minimo 2 minutos
cada vez Prepdrese en forma lenta para realizar ejercicios cardiovasculares fuertes,
no olvide buscar actividades de fortalecimiento minimo 2 veces por semana.

Actlvidad fisica En El Adulto Mayor

L Buscar actividades come el baile, la jardineria, la natacién o la bicicleta.

Caminar diariamente.

Use escaleras en vez de ascensores cuando sea posible.

Juegue activamenta con sus nietos 0 familiares.

Realice la actividad fisica de su preferencia durante minimo 10 minutos seguldos y
aumentz el tiempo gradualments.

4. Se da la intervencidn de Camilo Paramo de Indeportes Tolima nos cuenta que e
mmmh&mmﬂlnmnnﬂauﬂmdnmnmum%ummmmu
crea con |a ley 1355 ia ley de la obesidad en &l cual habla que desde la gobemacion
dandhuwhmmpmnmquuhdalapublﬂdﬁnu&mmmﬂam

s, estamos impactando desde 10 municipios del Tolima con caminatas Sk

mhmﬁﬁmm.mﬂmﬂmmmwpmdﬂh
ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD por edades de 13 5 afios debes de
realizar como minimo 180 minutos de actividad fisica que los nifios estén activos
para realizar estimulacion motora en elles 5 a 17 afios como minimo 60 minutos de
e actividad fisica diarla pero vemos que esto se esta perdiendo por el lema de |a

tecnciogia desde la gobernacian del Tolima & Indeportes Tolima estamos creando

mmpmmmrmm1mm&a‘1ﬁaﬂnm15ﬂyaﬂunﬂnumde
aclividad Huhllamydmmmﬂhrdmmmwmumlm
pnmhﬂl&numﬂmﬁuuvﬁshﬁnmdun_

se da inicio a |a actividad fisica llamada artes marciales mixtas, actividad que se
puede realizar desde casa y promueve la actividad fisica para la salud y asi evitar &
sadentarisma y las enfermedades cardiovasculares.

“ﬁﬂmwmmﬁlmimnhnymw

SFGTEMA TIESTION DE LA CALIDAT Avenida Via Ijpuacitos Km 1 Lérida, Tolima

fu.pc O Telefonos: (§) 2890526-2890803-2890650 Fax: TH90634 Piging 6 de 14
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Celebracion de la semana estilos de vida
' saludables en & entorna laboral, para
promover los factores protectores como

JOSPITAL ESPECIALIZADD GRANLA INTEGRAL 5
£.5 1 LERIDA - TOLING fisica, prevencién del consumo ded
’-L...T:mu tabaco y alcohal | CEL TOLUMA

& Einaliza Ia actividad a las 10.58 am despidiendo a las personas que se encuentran
conectadas al face live & invitdndolas al consumo de frutas y verduras, a realizar
actividad fisica.

Amua:im.nduwihuuugmﬁuhmhmulhmqmmmanbumh

mmuw.dmnwhm.mymﬂhﬁmm“
nutricionista y médico.

6. siendo las 330 pm se da el Inicio de! facebook live la Doctora Mariana Diaz
coordinadora de la dimensién Vida saludable y condiciones no transmisibles, da la
pienvenida a los invitados al Dr Jairo Obando nufricionista del ICBF y Dr, Lenin
puertas médico genearal.

7. el Dr. Jairo Obando toma la palabra, se presenta, agradece por permitirle el
£ espacio y manifiesta que desde el ICBF puede promover estas gulas alimentarias y
dmwmmmmmmmmgmmmdadammh
poblacion.

Da inicio a la presentacin llamada “guias alimentarias basadas en alimentos gabas™
y explica qmmg_uimﬂmmlawmpﬂndﬁmmhm
MmmnlmmumwwwmeIhmwn
y ademas poder guiar en las politicas nacionales de alimentacion y nuiricion, asi
mnumumm-mumwunmmmm
COMmo o son:

» Poblacidn mayor de 2 aflos

+ Gestantes y madres lactantes
. = Poblacion manos de 2 afos
El objetivo de hoy es poder explicaries las gulas slimentarias, se promueve el plato
de allmantacion o de la familia colombiana, donde esta distribuidos por grupos de
alimentos y nas invita a incluir todos los grupos de alimentos en nuestra dieta diarna,
se divide en unos colores de la siguienta manera: ]
“Trabajamos por una afencidn segura, humanizada y con calidad™
mMmmtrﬂm .I‘.'I."ﬂ]id# \-'hlm-nitm-][m I L éridia, TUII‘T“-
Lmr;:ln-ﬁﬁm Teléfonos: (8} mﬁlﬁ-ﬁ!ﬂﬂm@-lmﬁﬁl} Fax; 2890634 frkging 7 de 14
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Celebracion de la semana estilos de vida
saludables en el entorno laboral, para
los factores protectoras coma
la glimentacion saludable, 1a actividad
fisica, prevencion del consumo del
tabaco vy alcohol

Farmiiig {1’:.'!::‘-”‘.5 TELE!

@ Gmmmwmmdmdqﬂﬂﬂardﬁnmnmﬂalrdﬂhmm
wmrMﬂmﬁ,wmmquuhﬁidnqwmmhmamn
MHMnmmmmmmWammm
mmnfwuﬂmudhyﬂm1wﬂmnmwndm
mﬁunmeﬁymﬂnmmmmymah
sal, evita el salchichan salsas y caldos en cubo, recuerds que amantar previene
Wuymﬂvmmmmm,WMmm
mﬂhmmsmmmwnmmmmpmumm-
EWunmﬂthmMﬂﬁmdhﬂmﬂmfmm“mn.

Existen 9 mensajes de ahmentacion

1. mummymmmmu-mmﬁu
familia colomblana. Debemos tener en cuenta las porciones.

] 2 Para favorecer la salud de los mosculos, huesos y dientes consuma
mhﬂuymmﬂmsyhuﬁmﬂmnm
consurmir en el dia y dos vasos de leche.

3. Para una buena digestién y prevenir anfermedades del corazon incluya en
mdnmdalnmmhnmm”wﬂumﬁm.wmvﬂmﬂm
que contienen las frutas y verduras. Consumir 5 porciones de frutas al dia.

“Trabajumaes por una atencion segura, humunizada y con calidad”

SISTEMA GESTION DE A CALIDAL Avenida Vi Iguacitos Km | Lérida. Tolima
mﬁ:mw Teléfonas: {F}IIEUSI&-IMI-EH_MEW Fax: 2RGIG34 Piigina B dc 14
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| Calebracitn de la semana estilos de vida
' saludables en el entorno laboral, para
promaver [os factores profectores coma.

SOSPHTAL ESPECIALIZADO GRANIA INTEGRAL \a glimentacion saludable, la actividad

5.6, LIRIDA - TOLMAA fisica, prevencion del consumo del
\ Wit B0O,116.718-8 tabaco y alcohol | DEL TOUMA

A.FamwmaumﬁmmalmdﬂHmw
semana leguminosas como frijol, arvejs, lentejas. Estos ayudan a la vision, al
crecimiento, aportan hierro.

5, Para prevenir la anemia COmEr Visefas una vez por semana. Todos los nifios Y

mujeres gestantes, que sean cocinadas estas viseras, ayudan a mejorar al
apetito en los nifos.

E.mmunmﬁMﬂHMumﬂmmdﬂpmlﬁa
paquetes, comidas rapidas y bebidas azucaradas, estos no alimentan, tratar
dnmﬁuﬂnum1uHmMrﬂmuprudummmmnlanpiﬁnh&ndalu
diabetes.

7 Para tener la presian arerial normal reduzca el consumo de sal y alimentos

L2 aitos en sodio. Es perjudicial puede causar dafios en el rifion, hipertension,
cancer.

8. Culde su corazén consuma aguacate, mani y nueces disminuya &l consumo
de aceite vegetal y margarina, evite las grasas de origen animal, grasas
saturadas, Ayuda & disminuir el colesterol.

9. Por ol placer de vivir saludablements realiza todos los dias al menos 30
minutos de actividad fisica, Para nifios y nifia se recomienda 1 hora y adultos
nm-ﬁahm,mﬁhfplm“ulrunﬂudamﬁmn.

Eahdnp&maln'LﬂnmmnﬂmwwﬂmmﬁenﬁummWn
enfermedades cronicas, qumnsamantudaslmmmmnutm&nﬂw
m;ahdi:amnﬂumquuuahﬂwmdnmmunmﬁdudywmﬂmdﬁn
como un factor de riesgo determinante no sole como una enfermedad asociada a
~ mmummrﬂmummmmm-

Imhmmnﬂtmmlmuhpﬁadummumwmmquaﬂmun indice de
masa corporal waﬂmﬁﬂyunmﬂnmwmﬁmmzﬁ,mwn
puede bajar en el indice de masa corporal si no en otros aspectos.

La organizacién mundial de la salud en &l Gltimo reporte de la region de las americas,
nmmwmm.mﬁzwmmmmmh regkin de las
| _ mmmmmynhmﬂpﬂmammﬂﬂd%wnmﬂmﬁyd

erwﬂmmwmmnw.ﬁmnmﬁymw

ST GESTION DE 1A CALIDAT Avenida Via Igiacitos Km | Lérida, Talima
ﬂﬁm Teléfonos: (§) 2R90526-2890803-2800650 Fao: 1RSS4 Pagina 9 de 14
Fochs sprobaciin; 0471 172020 www_ hegramjelerida.org

—



Calehracion de la semana estilos de vida
' saludables en &l antorno laboral, para
promover los factores protectores comao

= 2 la alimentacian saludable, la actividad
uﬁﬁ'ﬂm‘m fisica, prevencién del consumo del
Nit B00.116.715-8 tabaco y alcohol DEL TOLEMA

™| [$1% son mujeres hablando globalmente.

En edades de los 5 y los 19 anos se encuentra hasta un 33% de Indice de masa
corporal por encima del ideal, a5 decir que la obesidad en estos momentos no solo
reparcute en la poblacion adulta si no que ya viene manifestandose &n poblacidn de
primera infancia, infancia y adolescencia por eso son tan pertinentes astas guias que
mnnﬁadeEEFummpmahﬂlmt!ﬁﬁn.

La obesidad se debe manejar desde |a infancia y desde el pericdo gestacional si se
IugraqmmagﬂhnhmunmmlpmmHMymdeﬂnumﬁrﬂ
sea bueno en cierta madida vamos @ garantizar que el recién nacido tenga un
desarrollo en todos los aspectos de una manera 4ptima, tenemos gue tener en
mmmmunnrﬁmuwdummdﬂgamnmdumnnmwﬂmm
mmﬂn.wm:mnmmm&hmmunnmmw
. saludable y no necesarismente es asl.

Para el manejo de la obesidad como tal desde un punto de vista multidigciplinano,
anteriormente |a cbesidad no se conslderaba como una enfermedad sl Nno como un
Wﬂmmﬂmmmmnwummduhmrmmih
sociedad que es una enfermedad y que se le debe de dar manejo aungue no genere
ninguna dolencia, porgue en un future esa persona va tener |a probabilidad da sufrir
daanhnnududusn'&nmjrqmmagmmnrwmhmmﬁaiﬁndumud.

Tensmos que explicare durante |a consulta al paciente, necesitamos hacer un plan
de alimentacion para poder detectar que efTores esta cometiendo para poder llevar a
ese paciente al control de su peso claramente ligados a las recomendaciones que
hace el nutricionista. El aspecto psicoldgico es muy importante porque al nifio obeso
mmnlimdnpmhmmlummmmmudm“mwwhqm
ntnhnnnquanlnlﬂunuq:jnmnmiurdupnrhem!muamhnm-;wwﬁirm
o sentires &n desventaja y a la larga va terminar siendo un nifio retraido, sedentaric.

FmﬁmmndunﬂmemmﬂmmalummMy
esperando que dicha Informacion sea Util para la poblacion tolimense.

“Trabajamos por una atencitn segura, humanizada y con calidad "

SISTEMA GESTION DE LA CALIDAD Avenida Wi louncitos Km 1 Léride, Tolima
Eiﬂlt':?ut“ Teléfonos: (8} lmmiﬂ'iﬂt'ﬂ}zms“ Fax: TEMWhI4 Phgina 10 de 14
ek mprobaeiin: 0471 L2000 www hegranjelerida.org
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|a alimentacidn saludable, la actividad

fisica, prevencion del consumo del

| Celebracian de la semana estilos de vida
saludables en el entorno laboral, para
promover los factores protectores como

tabaco y alcohol DEL TOUMA

Foto1. Participantes del Facebook live de la dimansién vida saludable y condiciones
no transmisibles.

Fotol. Receta saludable para incentivar a los nifios al consumo de frutas y verduras
“Trabajamoy por una aiercidn segura, kumanizada y con calidad™

SISTEMA GESTRON DE LA CALIDAD Avenida Via Iguacitos Km 1 Lérida, Tolima
Cidige: FOR-GC-036 Teléfonos: (§) ZR00526-2800803-2R00650 Fax: 8934 Pagina 11 de 14
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Celebracion de la semana estilos de vida
saludables en ei entorno laboral, para
promover los factores protectores como
la alimentacion saludabile, la actividad
fisica, prevencion del consumo del :
tabaco y alcohol DEL TOLIMA

Foto 3. Receta realizada por el auxiliar de cocina del sena

“Trabajamos por una ofencién segura, hiumanizada y con calidod™

SISTEMA GESHEM 5 L4 CALIDAD Aovenida Vi Iguocitos Km 1 Lérida, Tolima
Cialige PORAGC-130 Teldfonos: (8) 28M526-2800803-2R00650 Fax: 2890634 Prigria 12 de 14
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Celebracion de la semana estilos de vida
saludables en al entorno laboral, para
los factores protectores como
la alimentacion saludable, la actividad
HOSPITAL ESPECIALIZABD GRAMANTETAL | figica, prevencion del consumo del
Wit BO0.126.719-2 tabaco y alcohol

T L = == . = = i~ |
e e & : _— ke
= . R i = * " & - .

COMPROMISOE Y TARE i - =

ACTIVIDAD RESPONDABLE FECHA
implementar habitos de vida saludable en la | Comunidad en general A partir de la fecha
cotidianidad (alimentacion balanceada y
adecuada, actividad fisica minimo 30
minutos &l dia, no consumo de tabaco y
o disminucion del exceso alcahol). =
Disefiar estrategias y aplicacion de | Secretana de  salud A partir de la facha
intervenciones poblacionales  dirigidas & | departamental
promover los hébitos saludables, asl como
pautas de autocuidado para la salud,
acciones dirigidas a3 la poblacion del
municipo def Espinal.

“Trabajamos por una atencicn segura, humanizada y con calidad™

SISTEMA GESTION DE LA CALIDAD Avenida Via iguacitos Km | Leérida, Tolima
Cindigo; FOR-0C-036 Teldfonos: (8] 2890526-2800R03-2RM0G50 Fax: T85HM634 Pikgina 13 de 14
Vermén: 1] woww e grandelerda ong
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| Celebracion de la semana estilos de vida
‘ saludabies en el entorno laboral, para
promover los factores protectores como

|a alimentacian saludabile, la actividad

. E.5.E LERIDA — TOLIMA fisica, prevencion del consumo del

Nit B00.116.719-8 tabaco y alcohol

Firma de los asistentes: SE ANEXA LISTADO DE ASITENCIA

Relacién de documentos anexos al acta:

DESCRIPCION DEL DOCUMENTO SOPORTE

o)
“Trubafamas por wna atencién segura, humanizada y eon calidad ™
SSTEMA CGESTICRY DE LA CALIDAD Avenidn Vin | gecitos Km | Lérida, Tolimn
iy PO C B0 Tedétonos: (B) 2B90526-2HS0803-28906350 Fax: 2BR0A634 Phgima 14 de 14
Versita: B b cterid

Fecha aprotaita: 3/ L6




H_Eun—i.un_ﬂnhﬂ&ﬂ.—.; I e wprepate 112
FEGOGRT V4 DSBIGRI-EORDGRT-ITSO6ET () Scuofap ] LOF B0 ARy

uapo] BRI [ FostemE] oA Tpreasy CIYCIITY 30 HOLLGIO VIRGLLSIS
s s T R U] (G [ arﬂﬁaﬂ h
s ATECE] __...__.1___ﬁ.;......ﬂ__._. L LS hi LY un:d w1 $0.) <t1eaesh .__.:i_..._nﬂ ™)

=

-~ _ :

i SRS (i ETEBLP (K = sonnusg§o) |T2EOCHI N o LRI
\...\

0
; 8
.J_l....h.__. nty A __.._H__.r U-BNWM;” Jme .__u___wh_.u n.n.__mwmfdj_ 4?.__—:.& .____.__..q..T._.m_ )
2 T Fof | hsisSIgele wo Y i ey gothbt & 1_..___:Ej it =
s _Haﬂﬂ@ﬂﬁadij3| ﬁ%ﬁi&ﬁﬂ
b T e i IR
SRS T Peul 20k A 1 Wl |
o u%ﬁn T kg | =aveant| pmg |
vos0lhbOTR v a9 _u_.-jn.._i_ :u_uﬂ._..u._u__”_.m“ rm.__._m_.u.__..ﬂ_r LER _q.__.._nu._—.n .

b VINASANAEN | NOIOVOLILINAGL | OGITIddy
HVINTAD - T3 | OOINOHLIITI OFHHOD | 400 aVaLLNE O AHHHIWON | oN

Ll 7 -
iz Wvanio J3p bosm i prgl rgwont | 4190/ BYLY cyomdnid v Ba VEDAA
STAVUIALIOY 4d TONINOD OHISIIN

Anggl]  dwsddid  § W g 15 PN Sofl wh% [ &) ‘suesyl w25 42,7 NOTNOEH VT 3d OALLOW
od

IT0T P LT o5 DAJIRILSTUTRIELAIT] ORI

R-61L91 1008 "LIN
VIRITOL - Yama

T8 TYHLLNT VENYHSD OOVZITYIOALSE TV LIdSOH %




(TN 450 uesrogiude g

o epuagadlinday amm e

PEODGHE X0 DSNGET-EORMORT-TSOGET (8] oualmal R s

PO EPLER | Y SOEIE] e, EpRay OOy B NILSE0 ViELEE

m “heos iz ﬁu__:um Vi B ren PET ,.__..,..."..__._.h el

r..,_,\..n.)\ﬁ.rﬁc___. by 2991 Ay, \.\. 17 b1 9Ltsly n_..*.?q‘u >y .

7 |5 ashagn2 G \\\ . o oal obe bl | 29 amm( 7

Plgrsogrsly  ~ BT HEspesg| o0 yul
_:.ﬁf.ﬂ.u GF pEARRIS | hownat | 0 L AEG L9V AR

NN

S| R FEL \\\ . vuﬂmuh__\imu IELaskS |ax
) uux\w\ﬁ ST C2 L \\ Jw\.ﬂmﬁﬁ__ XETEC A
¥ /e IAN ] ot L1k .\.\x B Fis 1@ ¥
Ze7f PETIL i o TR
X WS = FIN S TT
VINHIA HYITTAD - TAL | OOINOHLIDTTE Crddoo Hﬁﬁ% ZB_U%EE

forg a7 Quapgud  Je vd

Aixbfarb bea

A0 faAd) 4 beossds  wr3es9243 INOINNMTE VT30 OALLOIW

A2&EL  vanlD

[EITET T

4 gspuA0d  Sgeaid SHVONT

F7ad A/ NOINNTH V130 VHIHS

SAAVALALLIY Jd TOHINOD OHLSIEYH

B-GILOIT00R "LIN
YII'IOL -~ ¥Varaat

A TVHOLLNT VINVED OUVEITVIDAASH TV.LIdSOH

ITOT PP L] o8 vaflEriupuImpeia] oLy

oS




T wpuapalinaday aan ooyt b

FCOOGST TN (SO0BRT-COROGET-OTSIGRT (§) BouR ] L0504 TP

N[O ] WPLF] | WY SONIRGE] B]A FpIEasy CIVEINTV A0 MOLLEAT YINGALLSIS
@rsRihsl e o 2 wo ) 4 0] s W\ Y mm& 0t
-] ERRhEE EIE .-...\..........1 _.._u".,.ac._l__wn_u .\\\\ .fuﬁ..ﬂt.. .JF :
TSN < ..\\\\ verdo 455 )) \\,\.\\ i a_.:m_.&..._r :
IR A -\l\\\.\ Loy bpu s g 7O \\.\.\.\\ e Pt R T "
t.\.\...x .\\.\.\ Ler )y uagio,) TS T B G D 00 g8f T ;
= GarePe € FHE e &.ﬂ g i :
| \mﬁ&&mﬁ — PRSRE I Z5F Igd

“ T AF T % W_ =T 2
. % o, _h&mnﬁn al P g sl s z
E\\\\\W\nk FrroC /[ 7o e} l\ﬂw_uw i ;
VINGSANE | NOIDVOIILNGAI | GaTTidyY
VINHIA AVTTED - TAL | ODINCGHLDIATI OFHHOD Eﬂ.ﬁn DM A THAWON _ o
POy lepve AEPA g TD op o aaw,a“n NOTH V1 70 OALLOW
SO W TUOYTS TR0 _ rrd
AV _.u.___.._d; °r THY T T .Pﬁ.ﬂu N v 3 YHYH4
SAGVATALLDY A0 TOWINOD OHLSIOTH

TT0T 177 Fo ] N SATASISIIpRII}E] O1A07)

R-GILOLI00R "LIN
YIWTTOL - Vardaan

A5 TVHOAINT VENVED OOV ZITVIOAISE TY.LIdSOH 5




g0 e sbapaaly @

[} ML=aLh,
Xed (5906RT-CONOGRT-YTSOGRT (3) HoUAL LEGrOOrad lipery
'Ei..m__u.m ..%_.ﬂ | nry sopoend) e, EpIasy CIVETVORI HQULTD VPSS
01
[
%
L
9
TS | TRk AL Lt TS (e =i Of cloir n s e A T ) I =1 ﬂrﬂw%ﬁqﬁﬁ# 4
[ OpOH e (PN TTRY gﬁﬂrﬁi&?ﬂﬂlﬂ&.iﬁuﬂu:h WAL LRI OE - (R D) o) ]
| ) we0p| TLSSILES Iy R 1 YA ) .H_E__.____.w_,._,; TBuRSONL | opany el €
9 © (Pl h | o . LhO I TR Enm.._nﬂﬁ.h .
TRE T e T O
e _ IV OIALINAL o
..____... e s i A THHNON all
Qﬁm. U JOALLAC
: %uqﬁﬂ_ A0 OALLOIK
u@ﬂlﬁ OO UGS 020N B [y 4
ﬁqg_u_ - ﬂuﬁnf FzLE:,_r V' 40 VHD4
SAAVAIALLIY 30 "TOHLNOD OHLSIDAH

T0T FPEG 1y o BAESISHIBIPE 3411 SR80}

R-GILOTI008 "LIN
VINITOL - vamat

TS 3 TVHDIINT VINVED OOVZITVEDEAST TV LIdSOH 5_




i e sgalmarFan s

FEONGYEE X1 OSH0GET-CORDGRT-IS0AET (R) SOUDEAL
wlRjO | “UPLET | Uy smeend] s epiaay

(T 145D npengiiile 21
1 o

AL PO

g ]
sollipecy

CVOTTY S ROLEA0 WINAELSLS

6

8

!

9

S

: r

e T eeld Ll S wpr) 01 OR2 otk P m i

: :.1._.“..~ SUlkeI s .\\\\\ > Lo LY, £9 QR0 ol o ] :

ﬁ...m a7 “ﬁr—. o\ Ezvalis ...1.\..\ wosdowid fo) Q7% s | Oy Dh_rﬂ& ;
VINASTHAAH | NOIDVOIALINGGL | OdUTEY

VIlA WVINTED - TAL | ODINCELIATE OFHH0D | ANd avdliNg 200 A FHAKON | N
Ep Cudin P V= U4 PR S 3P Cugter UoTECE

A VFy VoS 0ok

YD

2
INOINIEH VT A0 OALLOW
L

; E._._._—d_—d:.— Ha VH.YHA

SAAVAIALLDYY A0 TOHINOD OHLSEYIH

R-GIL91T008 "LIN
VIITOL - Vail

ST TYHILLNT ¥INVHD OAVZITVLDYA4SE TV LIdSOH

1ZOT 1P Fabl o PA{IEFSITEpTAIN] 01ep)

oS




RO 1150 - e mapiy

s T o 2t

s oot § o oRomBL S OPAY avariva s s
||§|uﬂjmd.ﬂu AN TTTTYETITTETO
; 2 / A LD L

VEn2hd hiE Mu.ﬁ TP TV o g 04§03 LN KEECT n‘.\\.&a@.:é._ :

h.___u__un_mﬁ!mrﬁ.-mm. 1.\\\ ra.,..__m__..:.__._um._n_.._”.___ FrRloce ﬁjjﬂnl.q?J_G 4

Jqﬂdwl.ﬂ&_ BILELoE 915 | 3 [0 & Tbag aTvks 50010 S bSOl E_E.uq,.p_..:}.ﬁ :
= Y TR ETRE] TVIC TNy [PRees o | SR
| e AT £9z hi S [ Touho el hm) W veingo) | A1s Paghll] < W E.E m

=~ fhlhheaz pis ..-.....\ ra._.uit.mm._w.u NF*.&#FMN ...._.._.u.ﬁ.—___..._ 5 3
n%ﬁhﬁ ?hm__umM| .\\\ L BLEFLY tbhzakzl nmfs_w._..:....i.ueuux £
99 9JoFESig L..s.\\a Lol b 156 FhE s PITED apy

bhfglet1ic o wosnus§0) | Ch L bl vral oabab| 1

VINASAUdAY | NOIDOYOULINTOL | OarTiddy
AVINTID - TIL | ODINORLDATE 0FHHOD | 300 avaLing 204 A THIAWON aN

Pl cuale g v 499000 opp 2P M2 & weewdd 4 2RI RY INOINNE VT AT OALLOW

2E0 P gvand

LJTFY
Jf U 0v 4Gy ___n__._wi.__v_u_._;u_.__. HY DT

JLYLT sorNnay v 30 VHDEA

SHAVALALLDY J0 TOHLNOD O LE1DEH

$61L9T 1008 "LIN
YWITOL - Yaman

TS H TYHILINI VINVHD OOVZITVIDESE TV LIdSOH

1Z0T 130 L j{ | oN oApRASmpnpLEp] Sjriu0)

oW




I LA et ey

Ao ppuiajafmidag mamn Y
PEODGRT XE S9068T-C0R068T-ITSOGRT (R) SoUaL L6050 090
T e | Wy sopound] B) s EpITEAl (T TV ROELEAD WINELELS
T en AT 7 T ATV | LMY o
59 7% S EE = Vf o3 va) T TAH| Vi n
[
. - I 7 = : - aA . & i St
PEATINE| 01aC =Y~ ™ot | Py od el endfl =T 304 o
LREYINIZE | T Rorn R Wepe A0 | s e S]] iy mingny)
L
RorTIghe7 5 SITERGE WIS QLTS S puliFg SRE | §95 bRV ib| R 9N X
Mmﬂ:...mm__m aum_-m rfiﬂuﬂﬁ ....o.q.?m “me AASTET9 V\_amu Vel
(TIRIALELIE & ﬁ%ligsﬁ Tl o o B2Lstthi i.aufﬂ A
YA AT LN PR N SECT T R YIERVa  oTho 350 Wl ﬁ,wﬁ.mﬁ Gl .
T el DY ) = 5
EERPR it | R e iR
SETiopgmal 1.-_hui.1._u_._1..u.__.mvnnu_.t_u+.im_rn‘ ..u...i_r___LM._u_.u 158 0es ki _”u_u.._.ﬂ-_:.__“_q..””h n
VINASTHIIH za_uquE:EE OurTTadyY
HYINTAD - 1AL | ODINOULDATA OAHHOD H&ﬂﬂyﬁﬂnﬁﬁ = ATHEWON | N
o] OB 2 V> JqoE SV
) L A o < - mmlwmiﬁnmm A0 GALLOW
FLCG L woroouedh crove (i
Wvanio O PP i MY i ﬁ .V 30 VHOEA

SHUVAIALLDY 30 TOHINGD OHLST0H

S6ILTI008 LIN
YINITOL - VAT

S A TVADALNI VENVED OAVZITYIDA4SH TVLLIS0H

10T P _unr,_z ARSI U PSS RA]En)

oo




Ancrapuagelumiiag wns Eﬂ_ﬁjﬂii
PEODGRT X8 S90GHT-EORMGETOTSOART (§) S0l LE

U] TP | wey sopend] By Bpuasy EPVER TV K] HORLSAD
ﬁﬂ?&kw&. ” __ - oL 0 &N% ’ 2 m“._m. o1
4 N rad I .Hm.\.\ 2l WPIpw s §a ) FaFeczpl [ ' _____..,_u_\\._._, s
. - ) 5, 5 L ! i U_m - Al
Tl PSS PN g [>T O,
= HENEH\ e e 7
feop ) ey e zﬁqg Beatbi| Heg £ oS ]
1 P £920928% dnm. i g
. AR
y Fa o 105 51 e AoV ) L7 ea S mwmh.mw WY i
4 L) SN N it - Ny AT O _,.nn-mrm,.mﬂ de nﬁuwﬁ, £
spe <l kil el Mo B t_._..aqamwd@mx 4
SIS [ b | e (S o) T O
{ VINISTHAAH | NOLDYOIALLNACL OOITTAdY
VINHLA HVITID - TAL | OJINOHLOATI OFHHOD | H:#EEN_E St 204 A THAWON | oN
> OB

Py ougls e JqEpiEl o p T Eﬁwﬁéﬁﬂﬁﬂﬁﬁ

_w.?ﬁ.. uED Tl (41
“E__.n__._-u_ Qw.__ﬁ. A .H.w ﬁﬂ..m.___m__ | ihi:.mﬁqaung

SAAVUIALLDY 30 TOHINOD OH1SINAH

120 1P Liobh o OA[ AT B[IPLIAIE] aptn0)

Ol

S6ILO11008 "LIN
YIITOL - YA
A5 H TVHOLLINT VINVHD OAVZITYID3453 TV LIdSOH

B




Farrpa)afuerdag aem

FEODAET N DSMMGAT-ENR06RE-IZS06RT (§) sowaal
v, epls] | Uy sonuoen] A EpIOdAY

GIHTTL Ly el Ry 3,

10 sy

LEE TR0 )
EIOT TV 0 RO S VIRELLSIS

“_u = Eﬂ_ wr JnEho FE S| 2 il ey (DS HSAT Y 42w
- _H L = ~.
Mreiesz s o cergurisey | Di>bermPITa SR
| T 7 |eemenoy | $heecs [T o],
f W R=TFET-F §=1E \\\ Lo & 4210 ¢009Ss O(l] | 2224 2tk :
. v RoEs?/hsIE .\\\ RL LI LY hoz2JI1El ] Téuxc.._ :
= F .M......u._ﬁ.q..._._.r__.....r.m_.m. .._\..... tuuuﬂ_r.‘.__-ﬂ.h_.w M_Uhmu“.ﬂ.ﬂ.ﬂmﬁ U.N.Gﬂ-_. i.,.m.._.u..u.h 3
E ¥ i \..\\ r_n_u_.r_?_..hm..um_ Tnhﬂ.___.m... ”T_ -ﬁ...___‘u-au“V ﬁ___.T.:hm F
_ P K5S90R(7 e o €020y d50) f+nsifl 4.15_&.. s 3
5 el A oo UIgED ) T e R o 4 —
L~ | LocLEreNE .\\\ bo 10w TRENaEl E.rrwm-_m#uun.h, 4 |
VINISTHTN _...__Eu__,uE..EE OUrrTaay
HVINTID - 1AL | ODINOHLIATE OFHHOD u:?ﬂ..ﬁ..zm A THHWON N
ﬁwﬂﬁ_ Cugle p e hﬂ_ﬂg [ 2P TOJD Vg e o=y
P S S.H Fu..__., %um_::mmjmn OALLOW
MEH.U o v D
MAVanio B YO * H AH VT HO VHYAA
SIAVATATIOY 40 TOHINOD DULSENAY

S-GILILT008 "LIN
YIWITOL - VA
S TVEYEINI VINVED OOVZITVIOEISE TIV.LIAS0H

1202 199 LG Yo oAzt 0esue )

oS




Calebracitn de la semana estilos de vida
saludables en el entormo [aboral, para
promover los factores protectoras como
[a alimentacidn saludable, la actividad
figica, prevencion del consumo del
tabaco y alcohol

EDIFICIO GOBERNACION DEL
TOLIMA

SECRETARIA DE SALUD DEPARTAMENTAL

Realizar la celebracion de la semana eslios de vida saludables en el
entomo laboral con el fin de sensibilizar al personal a tener estilos de vida
saludables, con actividades que promuevan los factores protectores
como la alimentacién saludable, la actividad fisica, prevencion del
consumo del tabaco y alcohol, prevencidn de enfermedades crdnicas no
transmisibles como hipertension, diabetes, céncer, obesidad vy
enfermedad pulmonar cbstructiva crénica.

12:30 AM

.

—

Saludo de Bienvenida por parie de [os profesionales de |la secrelaria de
salud.
Recomido por las diferentes sacretarias de [a gobarnacion dal Tolima,
Actividad Fisica musicafizada por parte de INDEPORTES Tolima,
Linsamiantos 2021 para el consumo de frutas y verduras,

de Kil de biossguridad entorno a la prevencion del COVID 19 y
refrigerio saludable.
Cieme de la jormada.

.
S ALY

o

Desarrolio de la reunién:

Siendo la 0800 am del dia jueves, 23 de septiembre de 2021, se da Inicio a la
~ jornada de estilos de vida saludable en el edificio de la gobemacién como actividad

complementaria de la celebracién de la semana de los Habitos y estilos de Vida
F 4 saludabie.

Para la presente actividad se disefio el siguiente banner publicitario para difundir en
| | las redes sociales de la gobemacidn del Tolima.

“Trabajamos por ima atencidn segura, hvmanizada y con calidad™

BISTERLA GESTIOM DE LA CALIDAD Avenids Via lguacitos Km 1 Eéride, Tolima
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Celebracion de la semana estilos de vida
saludables en el entorno laboral, para
promover los factores proteclores como
la alimentacidn saludable, la actividad
fisica, pravencidn del consumo dal
tabaco y alcohol
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Una vez iniciada la convocatoria de participacién en cada piso del edificio, se
promusve |2 actividad fisica musicalizada por parte del grupo de apoyo de
Indeportes, posteriorments se dan a conocer los lineamientos emitidos por ol
ministerio de salud para la semana de habitos y estilos de vida saludable generando
consclencia a los funconarios de [a gobernacion, para finalizar se hace entrega de
un refrigerio saludable que contiens agua y fruta como incentive a la ingesta diaria
de los mismos.

Se realiza sensibilizacién a los funcionarios indicando que los habitos saludables son
aquellas conductas que asumidas como propias en nuestra vida colidiana y que
inciden positivamente en nuestro bienestar fisico, mental y social. Dichos habitos son
principaimente la alimentacion, el descanso y la practica de la actividad fisica
corractamante planificada.

Se brindan recomendaciones de actlividad fisica de acuerdo al lineamiento del
ministerio del deporte por cuso de vida.,

1. Sume, al menos, 160 minutos semanales de actividad fisica moderada, si tiene
més de 18 aflos: Como caminar rdpido, montar en bicicleta, nadar continuo, patinar,
bailar, empujar una silla de ruedas, aertbicos de bajo impacto, Tai chi, hacer
gjercicios de gimnasia casera, jardineria, pescar de pie, remar, hacer tarea de
limpieza en casa, jugar ping pong, o tenis. Estas son actividades con las cuales se
alcanzan los beneficios esperados en salud, con un alto grado de seguridad,
disminuysndo la probabilidad de dolor o lesiones. Al realizar estas aclividades en

“Trabajames por una atencidn segura, humanizeda y con colidad™
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Celebracion de la semana estilos de vida
‘ saludables en el entorno laboral, para
promover los factores protectores como

la afimentacitn saluedable, la actividad
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una intensidad moderada, el cusrpo sa calienta y se aumenta un poco la respiracidn
y @l ritmo cardiaco, pero la persona puede hablar con frases largas mientras hace la
actividad sin versa ni sentirse agitado.

2. Sume, por lo menos, 75 minulos de actividades fisicas vigorosas o fuertes como:
trotar, comrer, saltar lazo, jugar algin deporte en forma recreativa como fltbol
baloncesto, tenis, o actividades de gimnasio como clases de bicicleta (spinning), o
aardbicos de alto impacto, o mantar en bicicleta de manera vigorosa o en montafia,
caminar con mofrales, o caminata en montafia, artes marciales, etc. Con estas
actividades fuertes debemos ser precavidos por el aumento an |la probabilidad de
lesiones. Sélo debemos hacerlas cuando nos hemos preparado fisicamente durante
varias samanas o mesas; de lo contraro, prefiera actividades moderadas.

3. Reslice actividades de fortalecimianto muscular, por lo menos, dos veces por
samana. Estas actividades ayudan a los misculos y 8 los huesos a estar fuertes,
mejoran la postura y a prevenir enfermedades como la osteoporosis. En estas
actividades los mdsculos trabajan contra una resistencia como cuando se empuja o
se hala algo, Se deben realizar ejercicios para los braros, el fronco y las plernas, por
ejemplo: levantar y cargar bolsa con mercado, hacer ejesciclos como abdominales,
flexiones de brazo, hacer barras, subir escaleras. artes marciales, algunas clases de
gimnasio como pilates o hacer rutinas con pesas.

4, 5i es nifio o menor de 18 afios realice por lo menos 60 minutos da actividad fisica
diariaments, se deberan acumular al menos 60 minutos diarfos de actividad fisica
combinando aclividades cardiovasculares de intensidad moderada como caminar
répido 0 montar en bicicleta y fuertes como correr o practicar algtn deporte. Incluya
gjercicios de fortalecimiento muscular y flexibilidad por lo menos tres veces por
samana. El juago y la diversion siempre deben estar presentes.

5. Si es adulto mayor de 60 afios de edad, acumule 150 minutos de aclividades
fisicas a |a semana y no olvide realizar actividades de fuerza y equilibrio, las metas
son similares a las de adultos, pero cuando no puedsn realizar la cantidad de
actividad fisica recomendada debido & sus condiciones de salud, deberan ser tan
activos fisicamente como sus capacidades y sus condiciones lo permitan, dandole
prioridad a las actividades de intensidad moderada, que se pueden realizar
acumulando sesiones de minimo 10 minutog, Se deben fomentar actividades donde
sa mejore &l equilibrio y la fuerza para evitar |as caldas y mejorar la independencia
&n las actividades diarias.

6. Si es nifio o adolescents, menor de 18 afics, limite el tiempo dedicado a ver

televisién, internet o videojuegos a menos de 2 horas al dia estar sentado o en una
“Trabajamas por una atencidn segura, humanizada y con colidad™
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HOSPITAL ESPECLALIZADG GRANIA INTEGRAL

Celebracidn de la semana estilos de vida
‘ saludables en el entorno laboral, para
promover los factores protectores como

Ia alimentacidn saludable, la actividad
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misma posicién por tiempo prolongado en frente de pantallas es perjudicial para su
salud. Limite el iempo a estas actividades. Busque actividades donde su cuerpo se
TILMEWE,

7. Evite el uso del transporte motorizado, busque la forma de transportarse por sus
propios medios. Evite utiizar los transportes motorizados. Busque caminar, montar
en bicicleta, patines, patineta como medio de transporte, utilizando los métodes de
proteccion recomendados como casco o chalecos refiectivos. Busgue senderos
peatonales o ciclorutas cercanas.

8. Prevenga los riesgos potenciales de la actividad fisica, fa actividad fisica es muy
segura para la mayor parte de la poblacidn. Sin embargo, puaden ocurrir dolores o
lesiones en huesos, misculos o arficulaciones y en casos raros, alteraciones
cardiacas como dolor an &l pacho e inclusive, alaques cardiacos. La mejor forma de
prevenilos es comenzar con actividades suaves y progresar lentamente a
actividades mas exigentes. El volversea mas activo fisicamente requiare iempo y
constancia. jNo puede haber afén! Si iene dudas sobre su salud antes de comenzar
a ser activo consulte a su méadico,

8. Aumente ya su nivel de actividad. Es mds facil de lo que usted cree camine cuanto
puada. Bajese antes del bus y use escaleras en vez de ascensores. Disminuya el
tiernpo que astd sentado. Haga pausas activas an su casa o en el trabajo durante
algunos minutos cada hora. Juegue con sus hijos o famillares. Preflera caminar,
patinar o montar en bicicleta para trayectos cortos. Comience a caminar durante 10
minutos seguidos y aumente &l tiempo graduaimente. Use senderos peatonales,
cicio rutas o ciclovias cerca de usted. Busque clases de actividad fisica en su
comunidad para que s&a anime a hacerias. Intentarlo una ver no significa
comprometerse a largo tiempo. Aumenta la frecuencia y el iempo de las actividades
fisica que usted yva realiza.

10. Cémo lograr ser mas fisicamenta activo. Lo mas importanie & estar comvencido
de quersr hacerio. Sin embargo, existen algunas estrategias que mejoran la
posibifidad de logrario: Busque actividades que le gusten y en las gue sa sienta
confortable. La actividad fisica se debe disfrutar y debe divertir. Péngase metas
realistas v vaya avanzando en forma progresiva, los cambios se dan paso a paso.
Registre las actividades que va realizando diariamente, de esla forma va
evidenciando sus progrescs. Involucra a otros miembros de su familia o amigos, la
compafiia ayuda al cambio. Evalie [as dificuitades que s& la presantan y busgue

soluciones para superarias,

“Trabajamos por una atencidn segara, humanizada y con colided”
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Celebracion de la semana estilos de vida
saludables en & entorno laboral, para
promaver los factores prolectornes como
la alimentacion saludable, la actividad

Ay BODL 116 7108 tabaco y alcohol

A continuacion se brinda informacién de acuerdo a los lineamientos del ministerio
de salud y proteccitn social de alimentacidn saludable

1. Consuma alimentos variados y nutritivos diariamente,

La afimantacion es mds saludable y nuirifiva cuando se incluyen diferentes tipos de
alimentos en cada comida. La alimentacion diaria debe inciuir: frutas, verduras y
hortalizas de diferentes colores, leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo), cereales
integrales. nueces, ldcteos bajos en grasa, came magra, pescado y huevo,

2. Disminuya el consumo de grasas saturadas y avite las comidas rapidas

El consumo habitual de grasas saturadas es perjudicial para la salud. Estas se
encuentran en la manteca, mantequila y cames rojas. Estan contenidas en
productos de pasieleria, galletas y postres. El consumo frecuante de comidas
rapidas también afecta su salud, los alimentos como pizza, hamburguesas, papas
fritas, empanadas y pollo frito son altamente caldricos, abundantas en grasa y
pobres en nutrienias v fibra.

3, Aumente el consumo de frutas v de varduras, Son 5 al dia”

Consumir 3 frutas y 2 varduras de diferentes colores diaramente, mejora su salud y
su nufricidn. Las frutas (mango, papaya, guayaba, meldn, naranja, durazno), aportan
vitaminas A y C, necesarias para el sistema inmunelagico, y para la vision. También
aportan fibra natural, nacesaria en |a digestion. Las verduras son ricas an vitaminas y
algunos minerales Indispensables para activar la mente, proteger al corazdn,
mantener & rendimiento fisico y el sistema nervioso, Se recomienda consumir
varduras de hoja verde (espinaca, acelga, brdcoli) ¥ de color amarnlio (ahuyama,
zanahoria, calabacin); también anaranjadas, violetas, biancas, y rojas.

4. \igile su peso corporal facimente

Siga estos pasos: 1. Mida su estatura y anote el dato. 2. Mida su peso y anote &l
dato. 3. Realice la sigulente operacitn: divida su peso (kgs.) sobre su altura (mis.) al
cuadrado. El resuftado es el Indice de masa corporal (IMC) y se clasifica asi (para
adultos entre 20 y 80 afios);

Peao bajo; IMC menor a 18,5,
Peso normal: IMC de 1853 249,
Sobrepeso: IMC mayor o igual a 25
Obesidad: IMC mayor o igual a 30

5 Evile ol consumo de bebidas arucaradas, las bebidas azucaradas son |as

“Trabajamos por uma atemcidn segura, Avmanizada y con colidod™
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Celebracion de la semana estilos de vida
saludables en el entorno laboral, para

promover los faciores proteciores como
|a alimentacidn saludable, la actividad
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gaseosas, refrescos y bebidas a base de frutas a las cuales se les ha agregado
aricar. Estas aportan solamente calorias vacias, es decir, carecen de nufrientes.
Las personas que las consumen habitualmente tiemen mayor riesgo de padecer
enfermedades como obesidad y diabetes. Prefiera beber agua. en lugar de refrescos
¥ gaseosas.

8. Limite &l consumo de sal en su alimentacion, No utilice sal de mesa para agregar
a las comidas. Limite &l uso de salsas de iomate o mayonesa y evile los alimenios
alaborados con alto contenido de sodio como los enlatados, embutidos, cames frias
y caldos de came o gallina. Prefiera |os alimentos frescos, Consumir demasiado
sadio puede elevar la presion arteral. (Abecé consumo sal).

7. Seleccione y prefiera alimentos inftegrales, los alimentos integrales tienen mayor
valor nuiricional que los alimentos refinados, Conservan su contenido de vitaminas
(espectalmenta vitamina E y complejo B) y minerales. Por su alto contenido de fibra
parmiten convertir la grasa directameante en anergla evitando que esta se acumule
en los tejidos y |as arerias, previniendo |a aparicion de enfermedades
cardiovasculares y cierfos tipos de cancer. Selaccione pan, tostadas, corsales de
desayuno, arroz, avena y quinua intagrales,

8 Tome medidas para el manejo y conservacion de los alimentos, seleccione
alimentos sanos vy frescos. LUse agua segura o fratela adecuadamente. Lévese las
manos con jabon antes de preparar los alimentos, y después de ir al bafio. Lave y
desinfecte todas las superficies y utensilics. Lave las frutas y las verduras antes de
consumirlas. Separe los alimentos crudos de los cocinados. Proteja los afimentos de
los insectos y plagas, consérvelos en recipientes tapados y no los deje a temperatura
ambienta durante mas de 2 horas. No descongele los alimentos a temperatura
ambiente y cocinelos complatamente.

8. Lacte a su bebé y apoye a las mujeres que deciden lactar, Una vida saludable
comignza con leche matema. Es e mejor alimenio que puede darse al bebé desde
gue naca hasta los sais meses de edad, porque @ proporciona todos los nutrientes y
las defensas que necesita para crecer, desarrollarse y evitar las infecciones. A partir
de los seis meses de edad, el nifio debe empezar a recibir alimantos akftamenia
nutritivos, vy continuar |a lactancia materna hasta bien enirado al segundo afo de
vida. Estd comprobado gue la lactancia matarna protege a las personas contra la
obesidad.

Se explica a los presentes que el consumo de frutas y hortalizas en Colombia es
muy bajo, ya que entre 08 dos productos el consumo &s menor &8 7O kilos por
parsona al afio, esto implica qua se consumen menos de 200 gramos al dia por
persona. En 2008, el consumo nacional aparente per capita de frutas y hortalizas fue

“Trabafamos por ung afencidn seguea, humanizeda y con calided™
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de 85 kilogramos por persona al afo, ko que equivale a un consumo diaro de 235
gramos. Estas cifras estan por debajo de lo recomendado por la Organizacion
Mundial de la Salud, que sugiere como minimo 400 gramos de frutas y hortalizas al
dia para una buena salud.

Se trabajé por cada uno de los pisos de la gobernacitn, teniando en cuenta los
lineamientos del ministerio de salud que declara el afic 2021 como e afo
internacional del consumo de frutas y verduras haclendo este ejercicio de actividad
fisica musicalizada, la cual tuvo bastante acogida por parte de los funcionarios, an
donde se les indicaron algunos de los lineamientos sobre la semana [as
recomandaciones por la OMS, adicional se entregd un refrigerio salud que contenia
una fruta y agua, a fin de incentivar & incremento del consumo de esta clase de
alimentos e indicarles la importancia de realizar una pausa activa en sus horarios
laborales.

fs Adicicnalmente se entregaron incentivos a los funclonaros que mas se esforzaron al
realizar la actividad fisica musicalizada con | rifa de anchatas frutales.

Cerca de las 12:30 pm damos por lerminada esta actividad, con los funclonarios de
la gobernacién del Tolima, durante la actividad se mantuvieron los profocolos de
bicseguridad para cada uno de los participanies mediante la enfrega de elementos
de proteccidn personal tales como un gel antibacteral, un alcohol y tapabocas, de
acuerdo a los lineamientos emitidos por ef ministerio de salud para la prevencibn del
covid- 15.

“Trabujamos por una atencidn segura, humanizada y con calidad™ | ‘ ‘ll
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. Equipo Dimension vida y condiciones no trasmisibles con ka
educacién en salud, 1

Firma de los asistentes: Se anaxa listados de asistencia
Relacién de documentos anexos al acta:

@ [ LISTADO DE ASISTENCIA \ ‘ \

NOMBRE H% FEGHA
flisnas 04- 2
por. T:).;:ILIJ""L" _— @‘A.L_.LU 3, 2299 o

“Trabajamos por una afencidn segura, humanizada y con colidad”
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