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CENTRO DE SALUD DE POLONUEVO

NIT: 802.004.549 - 9

ACTIVIDAD PROGRAMADA
FECHA: 26/09/2024

DIMENSION DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
2. PROMOCION ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

2. OBJETIVO GENERAL:

Sensibilizar a la poblacién asistente a los programas de PYM acerca de la importancia de adoptar habitos de
vida saludables.

3.0BJETIVO ESPECIFICO:
» Contribuir al Mejoramiento de las condiciones de la salud para favorecer estilos de vida saludable.

» Desarrollar capacidades en la comunidad para el goce efectivo del derecho a salud y para el
empoderamiento en el cuidado de la salud.

* Contribuir al Mejoramiento de las condiciones de los entornos de vida cotidiana para favorecer
estilos de vida saludable.

3. POBLACION SUJETO DE INTERVENCION: Poblacién Asistente a los programas de PYM de ESE de Pital

4. DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Siendo las 9: 00 am en las Instalaciones de la sede de la ESE Pital, La
Nutricionista Nadia Pineda realiza sensibilizacion sobre la importancia de adoptar habitos saludables.

INTRODUCCION:

Se suele pensar que los habitos y estilo de vida saludable se limitan a una alimentacion balanceada y la
practica regular del ejercicio. Si bien, son esenciales para la buena salud, abarcan otros aspectos
fundamentales para garantizar nuestro bienestar integral y calidad de vida.

Los habitos son las conductas que se repiten con alguna frecuencia, se aprenden y se adhieren a la rutina
diaria. Los que son positivos contribuyen para llevar un estilo de vida equilibrado. Dentro de esos habitos
estan la alimentacion balanceada, la actividad fisica, la higiene del suefio y la gestion de las emociones y el
estrés. Todos son importantes cuando se habla de calidad de vida.

Es la forma en la que se crean habitos, segun el entorno en el que nos desarrollamos. Es decir, un estilo de

vida no es estatico, sino que esta determinado por conductas y costumbres individuales, asi como por las
interacciones con lo que nos rodea.
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Cuando se habla de un estilo de vida saludable, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefala que es
aquel en el que se preserva el equilibrio y la armonia y contribuyen a mantener una salud integral. Ademas,
contribuye a la prevencion de enfermedades no transmisibles e influyen en la reduccién de sintomas como
la ansiedad, depresion y mejoran el estado de animo. Algunos de los ejemplos que da la entidad son:
Alimentacion balanceada.

Suficientes horas de suefio y descanso.

Actividad fisica.

Gestion de las emociones y el estrés.

Consumo moderado de alcohol.

Espacios 100% libres de humo.

En este caso, nos centraremos en tres que son fundamentales. La alimentacion balanceada, para mantener
una adecuada nutricion; la gestion de las emociones, para confrontar el conflicto y el descanso suficiente,
para reparar el cuerpo.

Segun la OMS, para tener una alimentacién balanceada se debe incluir:

Frutas y verduras, al menos cinco porciones al dia o el equivalente a 400 gramos.
Leguminosas (granos), como lentejas, frijoles o garbanzos (al menos dos veces por semana).
Frutos secos.

Cereales integrales.

Consumo moderado de azucares afiadidos.

Aumentar el consumo de grasas como aguacate, pescados, aceitunas o aceite de oliva.
Evitar el consumo de grasas trans.

Maximo una cucharadita de sal al dia.
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La OMS define la actividad fisica como todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere
consumir energia. En la practica, consiste en cualquier movimiento, realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se
efectia para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o para llevar a cabo las actividades
domeésticas. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud. Entre las actividades fisicas mas
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comunes cabe mencionar: caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes y participar en juegos y
actividades recreativas. Todas las personas pueden realizarlas y disfrutar de ellas en funcién de su capacidad.

Si la actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica aumenta el riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles (ENT) y otros problemas de salud. Conjuntamente, la inactividad fisica y los habitos
| sedentarios contribuyen a aumentar las ENT y suponen una carga para los sistemas de salud.
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Consumo de sustancias toxicas

Otro EV saludable que debe fomentarse es la eliminaciéon del consumo de sustancias toxicas como es el caso del tabaco,
el alcohol, el café, la sal y algunos medicamentos que se automedican. En varios estudios sobre el tema destaca que
mas de la mitad de los encuestados reconoce el consumo excesivo de café y sal. Se describe que el tabaco predispone
la presencia de afecciones respiratorias, disminuye los indices de salud bucal, afecta las paredes de los vasos y
predispone a la aparicion de enfermedades cardiovasculares.

El consumo desmedido de alcohol, ademas de causar desgaste natural, representa un factor de riesgo para el dafio
hepatico y renal. Adicionalmente se reporta que el consumo de alcohol también puede generar disfuncién del
metabolismo de glucidos, lipidos y disminucion de la absorcién de nutrientes. De igual manera se describe que el
consumo excesivo de sal predispone a la aparicion de hipertension arterial y otras afecciones cardiovasculares y
cerebrovasculares como la cardiopatia isquémica, la insuficiencia cardiaca y los accidentes cerebrovasculares
hemorragicos y trombocitos.
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Habitos higiéhicos y controi de la salud

Es necesario fomentar costumbres de bafo diario, de cambio de ropa diaria y adecuada frecuencia de cepillado de
dientes. Estas acciones minimizan el riesgo de aparicion de enfermedades infecciosas, inflamatorias y neoplasicas.

Por ultimo, destaca la adecuada frecuencia de asistencia a controles de salud; ya sean estos con fines preventivos o de
control de alguna enfermedad determinada. La asistencia a controles preventivos de salud es un factor que influye
positivamente en el estado de animo de las personas y en su estado de salud general, facilitando la identificacion precoz
de elementos nocivos para la salud que pudieran solucionarse y evitar la aparicion de enfermedades.

Habitos de higiene personal

LAVADO DE MANOS DE FRECUENTE ’
| Con el iavade de menes {rocuonte oo N
ﬂ pPuede reducir en un ?J~ ......... on | .X

de on'.rm.d don r-:o las v on va -
PON jaos .nl‘rlﬂ.dc'-. pPoraositorio t
."“‘ ! b;‘

USA ROPA LIMPIA
Elcambio de ropa traw cambios

it paicologicos y mejore tu rendimiento &
(‘ comblo de ropa interior. eavita

i enfarmedades infecciones y maios alores
[ l & ~N %

¥ -

e CORTA TUS UNAS

siabies Cortarse 1os uAas evito que se
....... Un copillodo correcto

. 3 covierfton an vehiculo de
< bocterias y microbios .vvtﬂo eliminar impv ::::
> (1*! 3 e tan 5
" iy 4% DUCHA DIARIA

El oneo diario troe benelicios peicologicos u

l tisicos evita los infecciones facilite fo
- - relojecibn y descorgo de tenciones

HIGIENE BUCAL

Cepiilar los dientes depuds de cada
comido y el uso de hilo dentel reduce
@il riesgo de caries y de infecclones

PEINA TU CABELLO

ﬂ RECURSOS E INSUMOS:
Hojas de asistencia.
Recurso Humano: Nutricionista Dietista-

EVALUACION: La poblacién fue receptiva al desarrollo del tema
5. RESPONSABLES: Nutricionista Nadia Pineda
6. TIEMPO REQUERIDO: 30 min
“ NUMERO DE ASISTENTES O INTERVENIDOS: 12 asistentes
7. EVALUACION DE LA ACTIVIDAD: se cumplié con el objetivo de la actividad satisfactoriamente

Responsable: Nutricionista Dietista Firma: Fecha: 26/09/2024
' Nadia Pineda.
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ACTIVIDAD PROGRAMADA
FECHA: 26/09/2024

DIMENSION DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
2. PROMOCION ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

2. OBJETIVO GENERAL:

) Sensibilizar a la poblacién asistente a los programas de PYM acerca de la importancia de adoptar habitos de
vida saludables.

3.0BJETIVO ESPECIFICO:
* Contribuir al Mejoramiento de las condiciones de la salud para favorecer estilos de vida saludable.

* Desarrollar capacidades en la comunidad para el goce efectivo del derecho a salud y para el
empoderamiento en el cuidado de la salud.

* Contribuir al Mejoramiento de las condiciones de los entornos de vida cotidiana para favorecer
estilos de vida saludable.

3. POBLACION SUJETO DE INTERVENCION: Poblacién Asistente a los programas de PYM.

4. DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Siendo las 9: 00 am en las Instalaciones de la sede de la ESE Polonuevo, se
realizé la socializacion de los siguientes temas : Nutricionista Nadia Pineda- Alimentacién Saludable,

Fisioterapeuta - Angélica Ballesteros- Actividad Fisica- Jefe Enfermeria- Aurelia Sdnchez - Prevencion Consumo
de Sodio

INTRODUCCION:

Se suele pensar que los habitos y estilo de vida saludable se limitan a una alimentacion balanceada y la
practica regular del ejercicio. Si bien, son esenciales para la buena salud, abarcan otros aspectos
fundamentales para garantizar nuestro bienestar integral y calidad de vida.

Los habitos son las conductas que se repiten con alguna frecuencia, se aprenden y se adhieren a la rutina
diaria. Los que son positivos contribuyen para llevar un estilo de vida equilibrado. Dentro de esos habitos
estan la alimentacion balanceada, la actividad fisica, la higiene del suefio y la gestion de las emociones y el
estrés. Todos son importantes cuando se habla de calidad de vida.
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Es la forma en la que se crean habitos, segun el entorno en el que nos desarrollamos. Es decir, un estilo de

' vida no es estatico, sino que esta determinado por conductas y costumbres individuales, asi como por las

interacciones con lo que nos rodea.

Cuando se habla de un estilo de vida saludable, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala que es
aquel en el que se preserva el equilibrio y la armonia y contribuyen a mantener una salud integral. Ademas,
contribuye a la prevencion de enfermedades no transmisibles e influyen en la reduccion de sintomas como
la ansiedad, depresion y mejoran el estado de animo. Algunos de los ejemplos que da la entidad son:
Alimentacién balanceada.

Suficientes horas de suefio y descanso.

Actividad fisica.

Gestion de las emociones y el estrés.

Consumo moderado de alcohol.

Espacios 100% libres de humo.

En este caso, nos centraremos en tres que son fundamentales. La alimentacién balanceada, para mantener

una adecuada nutricién; la gestién de las emociones, para confrontar el conflicto y el descanso suficiente,
para reparar el cuerpo.

Segun la OMS, para tener una alimentacion balanceada se debe incluir:

Frutas y verduras, al menos cinco porciones al dia o el equivalente a 400 gramos.
Leguminosas (granos), como lentejas, frijoles o garbanzos (al menos dos veces por semana).
Frutos secos.

Cereales integrales.

Consumo moderado de azucares afadidos.

Aumentar el consumo de grasas como aguacate, pescados, aceitunas o aceite de oliva.
Evitar el consumo de grasas trans.

Maximo una cucharadita de sal al dia.
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La OMS define la actividad fisica como todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere
consumir energia. En la practica, consiste en cualquier movimiento, realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se
efectua para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o para llevar a cabo las actividades
domésticas. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud. Entre las actividades fisicas mas
comunes cabe mencionar: caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes y participar en juegos y
actividades recreativas. Todas las personas pueden realizarlas y disfrutar de ellas en funcién de su capacidad.

Si la actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica aumenta el riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles (ENT) y otros problemas de salud. Conjuntamente, la inactividad fisica y los habitos
sedentarios contribuyen a aumentar las ENT y suponen una carga para los sistemas de salud.
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Consumo de sustancias toxicas

Otro EV saludable que debe fomentarse es la eliminacion del consumo de sustancias toxicas como es el caso del tabaco,
el alcohol, el café, la sal y algunos medicamentos que se auto medican. En varios estudios sobre el tema destaca que
mas de la mitad de los encuestados reconoce el consumo excesivo de café y sal. Se describe que el tabaco predispone
la presencia de afecciones respiratorias, disminuye los indices de salud bucal, afecta las paredes de los vasos y
predispone a la aparicion de enfermedades cardiovasculares.

El consumo desmedido de alcohol, ademas de causar desgaste natural, representa un factor de riesgo para el dafo
hepatico y renal. Adicionalmente se reporta que el consumo de alcohol también puede generar disfuncion del
metabolismo de glicidos, lipidos y disminucién de la absorcion de nutrientes. De igual manera se describe que el
consumo excesivo de sal predispone a la aparicién de hipertension arterial y otras afecciones cardiovasculares y
cerebrovasculares como la cardiopatia isquémica, la insuficiencia cardiaca y los accidentes cerebrovasculares
hemorragicos y trombocitos.
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Habitos higiénicos y control de la salud

Es necesario fomentar costumbres de bafio diario, de cambio de ropa diaria y adecuada frecuencia de cepillado de
dientes. Estas acciones minimizan el riesgo de aparicion de enfermedades infecciosas, inflamatorias y neoplasicas.

Por Gltimo, destaca la adecuada frecuencia de asistencia a controles de salud; ya sean estos con fines preventivos o de
control de alguna enfermedad determinada. La asistencia a controles preventivos de salud es un factor que influye
positivamente en el estado de animo de las personas y en su estado de salud general, facilitando la identificacion precoz
de elementos nocivos para la salud que pudieran solucionarse y evitar la aparicion de enfermedades.

Habitos de higiene personal
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RECURSOS E INSUMOS:
Hojas de asistencia.
Recurso Humano: Nutricionista Dietista-
EVALUACION: La poblacién fue receptiva al desarrollo del tema

5. RESPONSABLES: Nutricionista Nadia Pineda- Fisioterapeuta- Angélica Ballesteros — Jefe Enfermeria —
Aurelia Sanchez

6. TIEMPO REQUERIDO: 60 min
NUMERO DE ASISTENTES O INTERVENIDOS: 22 asistentes
7. EVALUACION DE LA ACTIVIDAD: se cumplié con el objetivo de la actividad satisfactoriamente

Responsable: Nutricionista Dietista Firma: Fecha: 26/09/2024
Nadia Pineda.
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ACTIVIDAD PROGRAMADA
FECHA: 27/09/2024

DIMENSION DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
2. PROMOCION ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN LA POBLACION ADULTO MAYOR

2. OBJETIVO GENERAL:

" Sensibilizar a la poblacién Adulto Mayor acerca de la importancia de mantener habitos de vida saludables.

3.0BJETIVO ESPECIFICO:
«  Contribuir al Mejoramiento de las condiciones de la salud para favorecer estilos de vida saludable.

» Desarrollar capacidades en la comunidad para el goce efectivo del derecho a salud y para el
empoderamiento en el cuidado de la salud.

» Contribuir al Mejoramiento de las condiciones de los entornos de vida cotidiana para favorecer
estilos de vida saludable.

3. POBLACION SUJETO DE INTERVENCION: Poblacién Adulto Mayor de Polonuevo

ﬂ 4. DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Siendo las 9: 00 am en las Instalaciones de la sede del Adulto Mayor, La
“" Nutricionista Nadia Pineda realiza sensibilizacién sobre la importancia de adoptar habitos saludables.

INTRODUCCION:

Sin embargo, existen otras actividades consideradas también dentro de los EV como son la conduccién de vehiculos, la
higiene personal, las actividades de ocio, las relaciones interpersonales y la actividad sexual. Todas ellas, de forma
individual o colectiva, influyen de manera significativa, en menor o mayor grado en el estado de salud de las personas.

El envejecimiento es un proceso fisiolégico normal en el cual existe un aumento del riesgo de aparicion de
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). A medida que aumenta la edad, lo hace también la presencia de este
tipo de enfermedades. Las ECNT que con mayor frecuencia se presentan en los adultos mayores son la hipertension
arterial (HTA), diabetes mellitus (DM), osteoporosis, artritis reumatoide (AR) y otras menos frecuentes como las
enfermedades renales. También se incluyen las enfermedades neoplasicas, que adicionalmente constituyen una de las
primeras causas de muerte en este grupo poblacional.
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Actividad fisica
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Al no realizar actividades fisicas sistematicas, los adultos mayores se exponen a varios riesgos de salud. El primero de
ellos es el aumento de la actividad de los osteoclastos, lo cual produce un desbalance en el metabolismo 6seo
favoreciendo la resorcion dsea, disminucion de la densidad mineral y aumento del riesgo de osteoporosis y fracturas que
esto trae consigo. Se describe que el ejercicio fisico sistematico tiene otras bondades en los adultos mayores que incluyen
la relajacion, el mantenimiento del tono y trofismo muscular, de la capacidad respiratoria y mejora la funcionabilidad del
sistema circulatorio. Desde el punto de vista articular, distintos autores sefialan que la actividad fisica sistematica
minimiza la rigidez articular por lo que favorece la disminucion del dolor y de la discapacidad, aumentando la movilidad
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Cercales, roices,
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lactcos
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w Actividad

Fisien

articular y la percepcion de calidad de vida relacionada con la salud.

- Al existir una disminucion considerable de las actividades fisicas en este grupo poblacional (adultos mayores) es
' necesario implementar acciones que garanticen recuperar la actividad de las personas; de esta forma se puede lograr

un mejoramiento considerable del estado de salud fisico y psicolégico.
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Alimentacion adecuada

Otro EV saludable que debe priorizarse en los adultos mayores es el relacionado con una adecuada alimentacion. La
alimentacion en los adultos mayores es un factor vital desde varios puntos de vista. El primero de ellos se relaciona con
la importancia que reviste una adecuada alimentacion en el mantenimiento del estado nutricional, pues las alteraciones
del estado nutricional predisponen a la aparicidon de enfermedades. También se ha descrito que una adecuada
alimentacion permite, en no pocas ocasiones, el control de las ECNT, constituyendo entonces un recurso terapéutico
para el control de las mismas.

Sin embargo, la nutricién saludable o adecuada depende de muchos factores. La disponibilidad de alimentos, la
accesibilidad a estos, la disponibilidad de recursos econémicos para adquirirlos y las costumbres y gustos personales
son algunos de estos factores.

Consumo de sustancias téxicas

Otro EV saludable que debe fomentarse en los adultos mayores es la eliminacion del consumo de sustancias toxicas
como es el caso del tabaco, el alcohol, el café, la sal y algunos medicamentos que se automedican. En varios estudios
sobre el tema destaca que mas de la mitad de los encuestados reconoce el consumo excesivo de café y sal. Se describe
que el tabaco predispone la presencia de afecciones respiratorias, disminuye los indices de salud bucal, afecta las
paredes de los vasos y predispone a la aparicion de enfermedades cardiovasculares.

El consumo desmedido de alcohol, ademas de causar desgaste natural, representa un factor de riesgo para el dafo
hepatico y renal. Adicionalmente se reporta que el consumo de alcohol también puede generar disfuncion del
metabolismo de glacidos, lipidos y disminuciéon de la absorcion de nutrientes. De igual manera se describe que el
consumo excesivo de sal predispone a la aparicion de hipertension arterial y otras afecciones cardiovasculares y
cerebrovasculares como la cardiopatia isquémica, la insuficiencia cardiaca y los accidentes cerebrovasculares
hemorragicos y trombocitos.

Habitos higiénicos y control de la salud

Es necesario fomentar costumbres de bafo diario, de cambio de ropa diaria y adecuada frecuencia de cepillado de
dientes en los adultos mayores. Estas acciones minimizan el riesgo de aparicién de enfermedades infecciosas,
inflamatorias y neoplasicas.

Por ultimo, destaca como un EV a implementar en los adultos mayores la adecuada frecuencia de asistencia a controles
de salud; ya sean estos con fines preventivos o de control de alguna enfermedad determinada. La asistencia a controles
preventivos de salud es un factor que influye positivamente en el estado de animo de las personas y en su estado de
salud general, facilitando la identificacién precoz de elementos nocivos para la salud que pudieran solucionarse y evitar
la aparicién de enfermedades.
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- RECURSOS E INSUMOS:
Hojas de asistencia.
Recurso Humano: Nutricionista Dietista.

- EVALUACION: La poblacién fue receptiva al desarrollo del tema
_Q 5. RESPONSABLES: Nutricionista Nadia Pineda
6. TIEMPO REQUERIDO: 1 hora
"' NUMERO DE ASISTENTES O INTERVENIDOS: asistentes
7. EVALUACION DE LA ACTIVIDAD: se cumplié con el objetivo de la actividad satisfactoriamente

Responsable: Nutricionista Dietista ' Firma: Fecha: 27/09/2024
- Nadia Pineda.
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICA
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