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NOMBRE DEL EVENTO:
CAPACITACION EN HABITOS SALUDABLES

ORIGEN: DICTADO POR:
INTERNO PERSONAL IPS
FECHA: LUGAR: DURACION:
JULIO-2024 LADMEDIS IPS 1:30 HORA
OBJETIVO

Socializar a los usuarios de Ladmedis IPS sobre los habitos saludables en conmemoracion al dia mundial
del autocuidado.

BREVE EXPLICACION DEL CONTENIDO

HABITOS SALUDABLES

Estilo de vida

“Forma de vida que se basa en patrones de comportamiento identificables determinados por la interaccion
entre caracteristicas individuales, interacciones sociales y condiciones de vida socioeconémicas y
culturales”

“LOS BUENOS HABITOS SON TAN ADICTIVOS COMO LOS MALOS HABITOS, PERO MAS
BENEFICIOSOS™.

Factores condicionantes del estilo de vida
1. Alimentacion

2. Actividad fisica

3. Descanso

4. Consumo de tabaco, alcohol, drogas

5. Afrontamiento de estrés

BENEFICIOS

Evita enfermedades

Controla el peso

Mejora el humor y la autoestima
Fortalece el sistema cardiovascular

» Libera estrés, aprendiendo relajarse

* Mejora la agilidad mental y la memoria...

1. Alimentacion
Mantener una alimentacién correcta que aporte un equilibrio nutricional al organismo con suficiente ingesta
de hidratos de proteinas, minerales y vitaminas.
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Caracteristicas de la alimentacion saludable:
v" Cinco porciones de frutas y verduras al dia
v/ Disminucioén de la ingesta de azucares
v' Adecuada cantidad de calorias procedentes de grasas
v' Baja cantidad de sodio

2. Actividad fisica
Practica continua de ejercicio fisico y deporte para fortalecer musculos y huesos, potenciar el corazén,
relajar la mente y quemar calorias

3. Descanso

“Dormir adecuadamente reduce las tasas de enfermedades cronico-degenerativas y lo contrario abre la
puerta a estos trastornos y otras repercusiones para la salud”.

Sostener un ritmo de suefio para descansar y generar energias para el desempefo de las tareas de un
nuevo dia.

Pautas de higiene del sueio
* No tomar sustancias excitantes como café, té, alcohol, tabaco, etc., especialmente durante la tarde
o al final del dia.
+ Tomar una cena ligera y esperar una o dos horas para acostarse. No irse a la cama con sensacion
de hambre.
* Realizar ejercicio fisico, pero evitar hacerlo a ultima hora del dia, ya que activa el organismo.
» Evitar siestas prolongadas (no mas de 20-30 minutos) y nunca por la tarde noche.

* Mantener horarios de suefio regulares, acostandose y levantandose siempre a la misma hora.

» Evitar la exposicién a luz brillante a ultima hora de la tarde y por la noche si existen problemas para
conciliar el suefo

* No realizar en la cama tareas que impliquen actividad mental.

+ Es imprescindible mantener un ambiente adecuado que favorezca y ayude a mantener el suefio. Se
debe procurar tener una temperatura adecuada, evitar ruidos, usar colores relajantes, una cama
confortable etc.

* Si es necesario se puede realizar un ritual antes de acostarse que incluya conductas relajantes
como escuchar musica tranquila, lavarse los dientes, una ducha templada, etc.

4. Consumo de alcohol

El consumo de alcohol cambia muchas funciones cerebrales. Afecta en primera instancia las emociones, el
pensamiento y el juicio. Con la ingestion continua de alcohol, se afecta el control motor, produciendo mala
pronunciacion al hablar, reacciones mas lentas y pérdida del equilibrio. Tener una cantidad mas alta de
grasa corporal y beber con el estbmago vacio aceleran los efectos del alcohol.
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El alcoholismo puede causar muchos problemas, incluyendo:

Enfermedades del higado y del pancreas

Cancer y otras enfermedades del esofago y el tracto digestivo

Dafo al miocardio

Dafio cerebral

Dafo grave a su bebé si esta embarazada, incluyendo sindrome alcohdlico fetal. NO beba alcohol durante
el embarazo.

5. Manejo del estrés

El estrés es normal. Puede ser un gran motivador y sirve en algunos casos. Sin embargo, demasiado estrés
puede ocasionar problemas de salud como insomnio, malestar estomacal, ansiedad y cambios del estado
de animo.
* Aprenda a reconocer los factores que son mas propensos a causarle estrés en su vida.
» Es posible que usted no pueda evitar todo el estrés, pero conocer la fuente puede ayudarlo sentir
que tiene el control.
* Cuanto mas control sienta usted que tiene sobre su vida, menos dafino sera el estrés en su vida.

METODOLOGIA RECURSOS

Socializacion, presentacion de diapositivas Humanos, logisticos y tecnoldgicos

IMPACTO / RESULTADO ESPERADO

Los usuarios de Ladmedis Ips conozcan habitos saludables que ayuda al autocuidado fisico y emocional,
asi como una muestra de amor propio.

METODO / MECANISMO DE EVALUACION DE EFICACIA

Al finalizar la jornada se abre espacio de preguntas y observaciones sobre la teméatica desarrollada.

IMPACTO / RESULTADO OBTENIDO / OBSERVACIONES Y/O RECOMENDACIONES:

Los usuarios de Ladmedis Ips conocen habitos saludables que ayuda al autocuidado fisico y emocional, asi
como una muestra de amor propio.

NOMBRE DEL RESPONSABLE: FIRMA DEL RESPONSABLE:

KATHERINE CUADROS Pr————
o edc oo

ANEXOS
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- LECCIONES DE - =

PROPIO
CGLadmedises

HACER EJERCICIO

Dedica tiempo para ti. Camina. trota,
corre. haz ejercicio y disfruta de tus
espacios favoritos.

- =3
N 4

EScucHAR mUsIcAa

La muasica puede ayudarte a relajarte y
a sentirte alegre, de manera que influye
en tu estado de animo.

ALIMENTARSE
SANAMENTE

El alimento nos permite sentirnos bien.
Consume productos frescos y mantén
una alimentacién equilibrada.

LEER MmAS

Leer es una forma de mantener
constancia en el aprendizaje y cultivar
tu paz mental.

QUERERTE

Ta eres la persona mas importante.
Quiérete, date carino, aprende y
disfrGatate a ti mismo.

CUIDAR PLANTAS

Cuidar plantas es un reflejo del cuidado
que te brindas a ti mismo. ademas de
que te mantiene cerca de la naturaleza.

CoLadmedises
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DIA MUNDIAL
DEL

AUTOCUIDADO
JULIO 24

1. LLEVA UNA NUTRICION SALUDABLE

Come frutas y verduras, al menos 5 porciones por dia
Limita el consumo de sal y carnes rojas

Toma suficiente agua todos los dias

Evita las frituras y los alimentos con alto contenido graso
Mantente en el peso adecuado y saludable

Reduce el consumo de azucares y productos de pasteleria

2. REALIZA ACTIVIDA FISICA

Al menos 30 min por dia
Trata de dormir 8 horas diarias

toma tiempo para caminar,pasear y disfrutar del dia
Realiza actividades que te gusten

Mantén activa las relaciones sociales con la familia y amigos

3 EVITA HABITOS NOCIVOS

e No fumes

e No consumas drogas ni medicamentos sin indicacion médica
e Sivas atomar bebidas alcohédlicas , hazlo con moderacion (/&

©) Ladmedis

INFOGRAMA
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TEMA: HABITOS SALUDABLES

FECHA: JULIO/2024

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Socializar con los usuarios de Ladmedis Ips sobre habitos saludables de autocuidado y amor propio
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