TERRITORIO 5

Dimensién
(PTS 2020-2023)

Actividades programadas

Convivencia Social
y Salud Mental

Realizar intervencion comunitaria mensual en las Zonas ya identificada de
casos altos de suicidio e intentos de este, segiin los indicadores evaluades de
afios anteriores ,Los Planes-2, para este punto se debe de tener en cuenta los
eventos que ocurran en e} trascurso del afio. Trabajar con estos grupos los
diferentes temas de habilidades para la vida, focalizando grupos organizados
conto Juntas de Accien Comunal, Madres Familias en accion, Escuelas de
padres, grupos juveniles, hacer entrega de material de consulta a los
asistentes cartilla, rotafolio, convocatorias minimo de 12 personas.

Sexualidad,
derechos sexuales
y reproductivos

Realizar educacidn y sensibilizacion mensual en las instituciones educativas,
y grupos de riesgo identificados, de manera lidica, enfocado en la Prevencidn
de ITS, embarazo en adolescentes, derechos sexuales y reproductives,

planeacién del embarazo y métodos anticonceptivos. Ademds de Abuso
Infantil desde el Autocuidado. Sirguita 4 sesiones por institucion,

cofermedades
transmisibles

Vida saludable y

Realizar jornadas de administracion de dosis de desparacitacién
ANTIHELMINTICA priorizando el magdalena medio y zona friz del
municipio, ademas de cabecera municipal para poblacion entre 5 y 14 afios,
deacuerdo a los lineamientos SSSA. (Incluir escuelas rurales y magdalena

medio)

Vida saludable y
condiciones no
transmisibles

Dar continvidad 2 la realizacion de 80 Jornada ladico-informativa de I hora
de durncién, en el marco de la estrategia "Alimentar la mente para crecery
vivir sanos" de la FAO - dirigido a nifios, nifias y jovenes en etapa escolar de
5 colegios urbanos, 3 centros poblados La Danta, San Miguel y Jerusalen y
escuelas rurales: La morelia, manzanares centro , manzanares arriba, la
honda, san francisco, ttori, guamal, yarumal, el salto, llanadas arriba,
llanadas santa clara, ka hondita, las cruces, El rodeo, Sirgua Arriba, La falda,
media cuesta, Las Brisas, Alto de Sabanas, la loma, EL roblal, el brasil, Los
potreros, sirguita, la francia, Rio verde de los henaos 5 instituciones , Rio
verde de los Montes 10 instituciones, los Medios y veredas Honduras,
Piedras blancas, mulato alto, la paz, La hermosa, la mesa . Ademas de los
CDI Urbanos y de los Corregimientos la Danta y San Miguel y los centros de
desarrolle Infantil - Fuente Clara, CDI1 - Modalidad fasmiliar. Preparar
acciones lidico-informativas para promover la alimentacién saludable, el
cepillado de dientes, el lavado de manos con agua y jabdn y la actividad
fisica.

Vida saludable y
condiciones no
transmisibles

Realizar actividad fisica a poblacien adulto mayor del centro dia urbanoe-10,
CBA-20, y grupos organizados del Magdalena Medio la danta-3, Jerusalen-
3, san miguel-3 y honduras-3, grupos rurales 20

septiembre




INFORME DE ACTIVIDAD
E£.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS secretaria SR Alealdia de
SECRETARIA DE SALUD-SONSON de Salud 2 Sonsén
PLAN DE INTERVENCIONES
COLECTIVAS 2024
Lugar: Los potreros Fecha: 25 de Septiembre de 2024
Hora: 1:00 pm Dimensi6n: Convivencia sogial y salud mental
7 - Micro temitorio #6 _ .
‘Paticipantes:- . % -~ | Objetivo.General: =~ 7, < | ot

Fomentar Ta imporiancia de la éal-ixdﬁ‘niéiiial en
estos espacios y promover hememientas para

| Se anexan listados de asistencia. afrontar situaciones, garantizando un adecuado

10 participantes hienestar emocional para Ias personas privadas de
la libertad.

Temdtica:” & “ . ST, R L R I AR B

L e b % . %

Realizar intervencion comunitaria mensual en lag zonas ya identificada de casos affos de suicidio ¢ infentos de
este, seqin los indicadores evaluados de afios anteriores, Los Planes-2, para este puno se debe de teneren
cuenta los eventos que ocurran en el trascurso del afio. Trabajar con estos grupos los diferentes femas de
habilidades para la vida, focalizando grupos organizados como Juntas de Accién Comunal, Madres Familias en
accién, Escuelas de padres, grupos juveniles, hacer entrega de material de consulta a los asistentes cardilfa, |
rotafolio, convocatorias minimo de 12 personas.

Desamoliode lmactidad =~ ;. + 1. ese s
. N - o e § » o S PO

Ef primer tema para trabajar es conceptos en sajud mental.

Para comenzar cada tno se presenta y nos cuenta que estan dispuestos a brindarle al espacio en ¢l
dia de hoy. Luego realizamos el encuadre donde resaltamos la importancia del respeto y la escucha
activa en los espacios.

Iniciamos preguntando que conceptos de salud mental sabian y que conocian por salud mental,
realizamos intervencion frente a esto y se aclararon dudas e inquietudes.

Pasamos a la actividad como tal la cual consistia en 8 preguntas relacionadas a conceptos de salud
mental, dividimos a los participantes en grupos y+a cada grupo se le entregs una pregunta para que
sociafizaran entre si.

Las preguntas eran:

Que formacion has recibido en temas que fomenten tu salud mental

Dentro de tu percepcién personal en que se debetfa enfocar la salud mental del municipio

Si te pidieran explicar que es un intento de suicidio que dirias

Menciona 4 factores para la buena salud mental

Que factores contribuyen para una adecuada salud mental

Que considera genera la violencia intrafamiliar en nifios a corto y largo plazo

Dentro de tu conocimiento menciona 3 sintomas depresivos

Consideras que una persona con una enfermedad mental puede llevar una vida normal

® & & & B & D B

&
Se abordaron estas preguntas, se resolvio dudas y se reafirmaron {os conceptos.
tos participantes estuvieron receptivos y dispuestos & la aclividad.




INFORME DE ACTIVIDAD

E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
SECRETARIA DE SALUD-SONSON

PLAN DE INTERVENCIONES
COLECTIVAS 2024

Secretaria
de Salud
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REGISTRO FOTOGRAFICQ

Psicologa
CC: 1.035.919.252
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INFORME DE ACTIVIDADES

E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
SECRETARIA DE SALUD-SONSON

PLAN DE INTERVENCIONES Secteloi - iy Alealdi de:
COLECTIVAS 2024 deSobd A¥E Sonson
Lugar: SIRGUITA Fecha:10-08-2024
Hora: 12:30-1:48 Dimensidn: Sexuatidad, derechos sexuales y
. reproductivos
’ | Temiforio# 5 _
' Realizar educac:lﬁn y sensibili zac:én mensuai en
Se Anexa Listado De Asistencia las Instituciones educativas, y grupos de tiesgo
TOTAL: 16 identificados, de manera lidica, enfocado en la

Prevencion de iTS, embarazo en adolescentes,
derechos sexuales y reproductives, planeacion del
embarazo y métodos anticonceptivos. Ademas de
Abuso lnfanbl desde el Autocmdado

.o
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REALIZAR TALLER EDUCAT!VO CON LOS ESTUDIANTES DE POST— PRIMARIA SOBRE DERFECHOS
SEXUALES Y REPRODUCTIVOS, PARA LOGRAR FOMENTAR EN ESTA POBLACION UNA SEXUALIDAD
RESPONSABLE.

Desarolfodelaactividadsy . 7 7 T Y T e e 2t TR TR L e
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Los Derechos Sexuales v Derechos Reprcductwos son Derechos Humanos y su fi nal:dad es garantlzar
que todas las personas puedan vivir libres de discriminacidn, riesgos, amenazas, coerciones y violencia
en el campo de la sexualidad y Ia reproduccion.

La adolescencia empieza con Ia pubertad y termina cuando los cambios se estabilizan alrededor de ios
19 aiios. Es importante mencionar que los cambios no se dan al mismo tiempo en todos los
adolescentes: en las nifias empiezan a ser perceptibles entre los 13 y 15 afios y en los nifios,
aproximadamente entre los 13 y 14 afios.

Cambios fisicos de las mujeres en ia adolescencia:

Crecimiento de las mamas y ensanchamiento de caderas.
Cambios en la vagina, el (tero y los ovarios.

Inicio de la menstruacidn y la fertilidad.

Cambio en la forma pélvica, redistribucion de la grasa corporal.
Crecimiento de vello pibico y axilar.

Aumento de estatura.

Olor corporal fuerte, cambios en iz piel y acné

Cambios fisicos de los hombres en la adolescencia:

Desarrollo de la musculatura.

Crecimiento de los testfculos, y alargamiento del pene.

Crecimiento del vello corporal {ptibico, axilar, bigote, barba).

Aparecen las primeras erecciones y la primera eyaculacidn.

Empiezan las eyaculaciones nocturnas (poluciones).

Crece en el cuello una protuberancia conocida como la manzana de Adén.
Aumento de estatura.

La voz cambia y se hace més gruesa.

Aumento de sudoracién, olor corporal fuerte y acné.

e & & @




INFORME DE ACTIVIDADES

£.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
SECRETARIA DE SALUD-SONSON

acieloria
PLAN DE INTERVENCIONES
COLECTIVAS 2024 de S

Cambios psicolagicos:

e Elola adolescente puede volverse agresivo/a, rebelde, aislado/a e inestable.
Experimentan cambios en los estados de 4nimo, de repente sienten depresiones o rabia y luego
felicidad.

s Crece la necesidad de sentirse admirado y valorado en los grupos a los cuales pertenecen.

* Empiezan a cuestionar las 6rdenes de sus padres, buscan libertad e independencia para escoger a sus
amigos, amigas o pareja.

» Sesienten presionados a tomar decisiones con las que no estin de acuerdao.

¢ Empiezan a sentir atraccién erético-afectiva por otras personas y a tener "amores platdnicos”.

Todos estos cambios fisicos y emaocionales son normales, si tenemos en cuenta que estdn expuestos a fuertes
cambios hormonales que tos hacen sentir en crisis con ef mundo.

Cuando se inicia la pubertad se debe pensar en una sexualidad responsable ya que muchos jévenes desvian su
proyecto de vida por situaciones que se presentan en una edad temprana como lo es un embarazo o una
enfermedad de trasmisidn sexual, por tanto, se debe conocer los derechos que se tiene en la sexualidad como
S0mn:

Fortalecer la autonomia y la autoestima en tu sexualidad

Explorar y disfrutar de una vida sexual placentera

Vivir una sexualidad libre y placentera

Elegir tus parejas sexuales

Vivir tu sexualidad sin ningln tipo de viclencia

Tener relaciones sexuales consensuadas

Elegir dénde, cudndo y con quién iniciar tu vida sexual

Decidir sobe tu unién con otras personas

Vivir y expresar libremente tu orientacion sexual e identidad de género

Proteger y prevenir Infecciones de Trasmision Sexual {ITS) o embarazos no deseados
Recibir informacion y acceso a servicios de salud de calidad sobre sexualidad, sin ningln tipc de
discriminacion

¢ Una educacion integral para la sexualidad a lo largo de la vida

e & & & & S & 5 » = =

»

Se les menciona la importancia de tener en cuenta que cuando se inicia una vida sexual, se debe tener
prevencidn para evitar embarazos no deseados o enfermedades de trasmisidn sexual por tanto se les menciona
que el Gnico método que protege de {TS es el preservativo y todos los aspectos que se deben verificar antes de
su uso para asi cerciorarse que esta en optimas condiciones para su uso.

se educa de igual manera sobre as ITS las cuales han mostrado cada vez més contagios a nivel mundial y esto
se debe a que los sintomas de estas enfermedades casi siempre son tardios, se presentan a las semanas, meses
o quizds afios después dei contagio, y en ese lapso de tiempo sin tenerse un diagndstico se pudieron haber
contagiado muchas mas personas por tanto es como una cadena a la cual se le suma y se le suman eslabones
cuando no hay proteccidn. el dnico método gue protege de un embarazo y una ITS es el preservativo, teniendo
en cuenta que no da una seguridad de! 100%. Se les mostro un video donde se detall$ las formas de contagio, |
los sintomas generales, métodos para la prevencin y consecuencias que se tienen al adquirir una enfermedad
de trasmision sexual

Se les menciona las 8 enfermedades mas comunes en las cuales encontramos que 4 de ellas tienen cura cuando
se realiza un tratamiento a tiempo




{NFORME DE ACTIVIDADES

E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
SECRETARIA DE SALUD-SONSON

PLAN DE INTERVENCIONES ectelado
COLECTIVAS 2024  * deSaid

/) Alealdia de

Sonson

La sffilis

Gonorrea

Clamidia

Tricomoniasis la cual estd causada por un parasito

YV VY

¥ las otras 4 son de tipo viral de las cuales algunas no se han encontrado cura, solo métodos para prevenirlas
como lo son las vacunas de hepatitis b y la del papiloma humano, las otras son el herpes simple y el VIH.

Se les mencionan los sintomas mds caracteristicos de una IT5

v

Secrecion inusual del pene o la vagina ]
Llagas o verrugas en ef drea genital

Miccién frecuente o dolorosa

Picazdn y enrojecimiento en el drea genital

Ampollas o llagas en o alrededor de la boca

Olor vaginal anormal

Picazon, dolor o sangrado anal

Dolor abdominal

Fiebre

YV V VYV V V Y VY

fa responsabilidad y autocuidado deben estar siempre presentes al momento de tomar decisiones frente a la
sexualidad y estas tendrdn un impacto significativo en nuestra vida.

Los métodos anticonceptivos se definen como las estrategias para impedir o reducir de forma significativa las
probabilidades de que se praduzca la fecundacion y, con ello, el embarazo, al mantener relaciones sexuales
con penetracian vaginal.

COSMO SE CLASIFICAN

Masculinos o femeninos, en funcidn de si lo usa el hombre o la mujer.

Orales o no orales, hace referencia a si los anticonceptivos se taman en forma de pastillas o si se colocan
en otro lugar del cuerpo.

Hormonales o no hormonales, en base a si incluyen hormonas en su composicién.

Temporales o permanente, en funcidn de la duracién de la anticoncepcion

Reversibles o irreversibles, hace referencia a la esterilizacidn total del hombre o la mujer.

* - Métodos anticonceptivos 3 © .. w
L it T e 4 *
?r ? b éim .. ’E. O | l
. ] ¥R, e ’
= { "% e " A 2~ 5 )
~.Londan Conddn. | Pildoras. TAnille. | “Ipyestioh. *

masculino:  {emenind’ ' antitenteptivas  hormonal  anticonceptiva,

_ Cirugia  Implante.  Colendariode  Parche. . pyy -
“esterilizadora dias fértiles  anticonceptive




INFORME DE ACTIVIDADES

E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS

SECRETARIA DE SALUD-SCNSON

PLAN DE INTERVENCIONES Secreforo
COLECTIVAS 2024 de Sclud

A Alcaldia de

A4 Sonson

Se les hace referencia que |a anticoncepcién siempre se debe hacer de manera individualizada ya que
todos los cuerpos son diferentes y su reaccién frente a los efectos varfan. Por tal motivo lo mas
indicado cuando se va a iniciar con un método anticonceptivo es tener una asesoria con medico
general o en lo posible por ginecélogo y estos le indicaran cual es el método anticonceptivo mas
recomendd segtin el caso.

Posteriormente se realiza con los estudiantes una actividad que consistia en el tingo tango y el
estudiante que quedara con el objeto debia responder una pregunta que se le hacia con respecto al
tema de la sexualidad desde su conocimiento. Asi se pudo hacer una evaluacién previa del
canocimiento que tienen los estudiantes frente al tema.

Para finalizar se compartié con los estudiantes la actividad del concéntrese donde los estudiantes
debian encontrar las fichas parejas todas estas con informacidn sobre sexualidad.

Se resuelven dudas y se hace promocién sobre la unidad de servicios amigables por si alguno de los
estudiantes requiere ayuda psicolégica o asesorfas en tema de derechos sexuales y reproductivos.

El grupo se mostré muy interesado por el tema, por lo tanto, el taller se hizo muy ameno y lidico.

rRegistro fotografico:

LA GRAN MAYCRIA DE LOS ESTUDIANTES NO PERMITIERON EL REGISTRO
FOTOGRAFICO.

: C .
iNA A%‘&‘Eésﬁmns

CC: 1.047.965.675

CELULAR: 3127486244
AUKILIAR DE ENFERERIA
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ACTA DE CONCERTACION
E.S.E HOSPITAL SAN.JUAN DE DIDS

SECRETARIA DE SALUD-SONSON S ecr ot GI’iO
PLAN DE
INTERVENCIONES de Salud
COLECTIVAS 2024

ACTA DE CONCERTACION Y DE COMPROMISOS

Eldia 09 ,mes _ 09 , ano 2024

Se retinen en (lugar o el medio) ﬂamacfa fe [c,c@mca , los abajo
firmantes, idenfificados con cedulas de ciudadania que se cita al pie del nombre, con
el objeto de concertar actividades plasmadas en el marco del Plan de Intervenciones
colectivas del Municipio de Sonsen, en la o las siguiente(s} dimensién(es) del Plan
Decenal de Salud Publica:

Qexvaliclad_derechos Sexvales y qu,QrcoJoc.Euoi

La concertacion tiene el siguiente propdsito:

) ,
Concerfai Espacio. fon los estucdiantes 2ara o
tealzaciou de taller [odico Diactico SoPre _deiechos

Sexvales y 2fpmdwff voJ.

Desarrolio de la reunion:

Se eoncerto ’bl ackividad parey ¢ daa_10_de

Sqm‘fcmbrc
Compromisos:
fontfvalidord.
Persona con quien se concgrté'a Profesional PIC:
Nombre:Z= ANLLES M ’(’:‘0 ' Nombre: [mer Merriar [nesso
Cargo: £/° C@‘”[E ol Hula . Cargo: Aoy de gnFel meric
Celular; 5"“:‘9 5 L{?’:B’ Celular: 312 9U8 62z Uy
Cédula: 7036 9¢¥9233 Cédula: 1%43 75
Firma: Wfd Firma: mu.t D
7 7 7 Lo 7
ELABORO REVISO APROBO
Diana Patricia Herrera Diana Herrera Galvis Jhon Jairo Marin Osorio
Coordinadora PIC Secretario de salud




FORMATO
~ E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS

_ SECRETARIA DE SALUD-SONSON SZszfti"g
PLAN DE e Salu
INTERVENCIONES
COLECTIVAS 2024

% Alcaldia de

Sonson

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Fecha: _/( Swfwmék 2024 Lugar, (£ R S?y(/mw v

Actividad: 75//'31 Sohez_Sexdo l.dadd

Facilitador: Z,/uqcr ;Pamcss@ '1Dc>¢u{cs: 5. Jrc,mcur

Fi proceso evaluativo favorece los planes de mejoramiento continuo, por tal motivo te
invitamos a calificar con una x de 1 a 5 el desarrollo de la actividad donde 5 es

excelente y 1 no favorecié el aprendizaje.

ASPECTO 1] 2

Se logrd el obistivo propuesto en la actividad.

Piensas que el tema tratado aporta a tu crecimiento
perscnal.

E! sitio de realizacién de la actividad es pertinente y
favorece el aprendizaje.

L as ayudas educativas fueron adecuadas.

El tiempo de la actividad fue adecuado.

El Facilitador es claro y empético a la hora de realizar el

proceso formativo.
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Recomendaciones: -
ELABORO REVISO APROBO
Diana Patricia Herrera Galvis Diana Herrera Galvis Jhon Jairo Marin Osorio
Coordinadora PIC Coordinadora PIC Secretario de salud




INFORME DE ACTIVIDADES
£.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS Scrclado Sk Mlealdia de
SECRETARIA DE SALUD-SONSON deSolud Sonson
PLAN DE INTERVENCIONES
COLECTIVAS 2024
Lugar: LICEQ BRAULIO MEJIA - SEDE SIRGUITA Fscha: 10 DE SEPTIEMBRE DE 2024
Hora: 11:30-12:00 Dimension: Vida saludable y enfermedades
transmisibles

, Temtonu # 5 _

rlvantaes & oF e o LR T 2o e
Participantes; &, . .. 5 oy -
W e, A B
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Reahzar ;omadas de admlmstracmn de desm de
Se Anexa Listado De Asistencia desparasltacion ANTIHELMINTICA priorizando el
TOTAL: 17 magdalena medio y zona fria del municipio, ademés
de cabecera municipal para poblacién entre Sy 14
afios, de acuerdo a los lineamientos SSSA. (Incluir

escuelas ruralesy m&gdalena med:o)' _—
J?Objetwo. - o

Realizar la admmzstracmn de dosis de desparasﬁacron antthelmmt:ca a nifios entre 5y 14 afios del

municipio, logrando asi mlmmzzar enfermedades produmdas por parac:tos
 Desarrollo deia‘acﬁvidad C T :

AFY i .‘f # B; ’\i *‘.--4’— -5

o, o

La desparasntauon es un tratamiento farmacologtco per:od:co cuyo objetwo es eliminar los parasitos exlstentes
en el organismo, Estos pueden causar enfermedades en el estémago, intestino y colon e incluso provocar
anemia.

Las helmintiasis hacen referencia a cualquier forma de enfermedad relacionada con infeccion por helmintos;
las helmintiasis de mayor importancia en salud ptiblica comprenden cuatro pardsitos nemdatodos, cuyas formas
adultas se alojan en el intestino y sus huevos se eliminan por las heces, y son: Ascaris lumbricoides, Trichuris
trichiura, Ancylostoma duodenale y Necator americanus. Estos son conocidos como geohelmintos. La infeccion
de los geohelmintos es causada por ingestién de huevos procedentes del suelo, agua o alimentos
contaminados con materia fecal (via orofecal) o por penetracidn a través de la piel de las larvas que estan en el
suelo {uncinarias)

Los paréasitos afectan principalmente a nifios y personas de la tercera edad por inadecuados habitos higiénicos,
principalmente en regiones tropicales.

Una persona con parasitos puede presentar sintomas como:

Dolor abdominal
Cansancio

Mareo y nauseas
Diarrea

Disminucion de apetito
Picazon en el ano.

Normalmente, cuando escuchamos sobre parésitos lo asociamos directamente con [as jombrices intestinales,
pero existe una gran diversidad de ellos. los parasitos predominantes san las lombrices y las amibas.

Existen muchos antiparasitarios que pueden ser utilizados para los diferentes casos, para la desparasitacion
masiva en Colombia se usa el ALBENDAZON, pero [amentablemente el uso indebido de ellos como una mala
dosificacidn, el uso con frecuencia y la automedicacién, han logrado que los parasitos generen resistencia.
Los médicos recomiendan un esquema de desparasitacién cada seis meses.

Adicionaf es importante tomar medidas de higiene para combatir de mejor manera los diversos problemas de
salud y nutricion, tales como:

Desinfeccion de alimentos
Aseo personal '
Lavado de manos antes de comer y después de ir al bafio !
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Consumir agua potable.

£| dia 10 de septiembre se realiza visita en la escuela de sirguita con la finalidad de administrar la dosis de
desparasitante antihelmintico ALBENDAZOL a los nifios de 5 a 14 afios. Se les brinda educacion sobre la
importancia de la desparasitacidn y los beneficios de esta en nuestra salud. fnicialmente se les habla de que
son los paracitos los cuales son unos organismos que subsiste de los nutrientes de otro organismo viva tales
como nosotros los humanos existen muchos tipos de estos y se contagian con mucha facilidad cuando no se
tienen habitos de vida higiénicos, como el lavado constante de manos, consumo de alimentos contaminados,
consumo de agua contaminada, contacto con animales o personas que los presenten, falta de limpieza en el
lugar donde se habita entre otros. ,

Después de ingerir la pastilla se puede consumir alimento con normalidad, pero evitar el consumo de lacteos y
alcohol, la recomendacién es desparasitarse cada 6 meses y hacerlo en [o “posible todos los miembros dela
familia incluyendo mascotas.

A cada uno de los nifios se les da un vaso con agua potable, se les suministra la pastilla y se verifica que si la
ingieran. En este centro educativo se desparasitaron: NINAS: 14 NINOS: 3 para un total de 17 nifios
desparasitados.

Registro folografico:

o .
%ﬁﬁ%‘sﬁ%}g ARIAS

CC: 1.047.965.675

CELULAR: 3127486244
AUXILIAR DE ENFERERIA
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INFORME DE ACTIVIDADES
E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS o ’
SECRETARIA DE SALUD-SONSON Secesiori Sy Alcaldia de
PLAN DE INTERVENCIONES deSolud a4 Sonsn
COLECTIVAS 2024
Lugar: ESCUELA BRAULIO MEJIA SEDELA FRANCIA Fecha: 10 DE SEPTIEMBRE DE 2024
Hora: 12:00PM- 1:00 PM Dimensi6n: Vida saludable y enfermedades
transmisibles
B T ) 3 b = s - Temtorio# 5 o - iy, o L Y pabiFy - T Lo,

Reallzar ]omadas de admmrstraclén de dosis de
desparasitacién ANTIHELMINTICA priorizando ef
SE ANEXAN LISTADOS DE ASISTENCIA magdalena medio y zona fria del municipio, ademas
8 PARTICIPANTES ds cabecera municipal para poblacion entre Sy 14
afios, de acuerdo a los lineamientos SSSA. (Incluir
escuelas ruraies y magda!ma medm)

e P T T R

Objetiva; -~ _ _ :

.y - B, & E R Tt B ;;A oy 3 » v;.p‘ - '* Pty ;, e

Realizar la admmlstrac:on de dosts de desparamtac:on antlheimmtlca a nifios entre 5y 14 afios del
municipio, logrando asi mm;mizar enfermedades produmdas por paracxtos

Desarmlln de la; actmdad - e

o L - B

La desparasztacnon asun tratam:ento farmaco!ogfco penodlco cuyo objetivo es ehmmar !os parasitos exlstentes
en el organismo, Estos pueden causar enfermedades en el estdmago, intestino y colon e incluso provocar
anemia.

Las helmintiasis hacen referencia a cualquier forma de enfermedad relacionada con infeccién por helmintos;
as helmintiasis de mayor importancia en salud ptblica comprenden cuatro parasitos nematodos, cuyas formas
adultas se alojan en el intestino y sus huevos se eliminan por las heces, y son: Ascaris lumbricoides, Trichuris
trichiura, Ancylostoma duodenale y Necator americanus, Estos son conocidos como gechelmintos. La infeccién
de los geohelmintos es causada por ingestién de huevos procedentes del suelo, agua o alimentos
contaminados con materia fecal {via orofecal) o por penetracion a través de la piel de las larvas que estan en el
suelo {uncinarias)

Los parasitos afectan principalmente a nifios y personas de la tercera edad por inadecuados habitos higiénicos,
principalmente en regiones tropicales.

tJna persona con parésitos puede presentar sintomas como:

Dolor abdominal
Cansancio

Mareo y nduseas
Diarrea

Disminucion de apetito
Picazén en el ano.

Normalmente, cuando escuchamos sobre parasitos lo asociamos directamente con las lombrices intestinales,
pero existe una gran diversidad de ellos. los parasitos predominantes son las lombrices y las amibas.

Existen muchos antiparasitarios que pueden ser utilizados para los diferentes casos, para la desparasitacién
masiva en Colombia se usa el ALBENDAZON, pero lamentablemente €l uso indebido de ellos como una mala
dosificacién, el uso con frecuencia y la automedicacidn, han logrado que los parasitos generen resistencia.
Los médicos recomiendan un esquema de desparamtaaon cada seis meses.

Adicional es importante tomar medidas de hlglene para combatir de mejor manera los diversos problemas de
salud y nutricion, tales como: .- -

-
-

Desinfeccion de alimentos
Aseo personal
tavado de manos antes de comer y después de ir al bafio

e aw ye .
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Consumir agua potable.

Fl dia 10 de septiembre se realiza visita en la escuela de la vereda la Francia con la finalidad de administrar la
dosis de desparasitante antihelmintico ALBENDAZOL a los nifios de 5 a 14 afios. Se les brinda educacién sobre
la importancia de la desparasitacion y los beneficios de esta en nuestra salud. Inicialmente se les habla de que
son los paracitos los cuales son unos organismos que subsiste de los nutrientes de otro organismo vivo tales
como nosotros los humanos existen muchos tipos de estos y se contagian con mucha facilidad cuando no se
tienen habitos de vida higiénicos, como el lavado constante de manos, consumo de alimentos contaminados,
consumo de agua contaminada, contacto con animales o personas que los presenten, falta de limpieza en el
lugar donde se habita entre otros.

Después de ingerir 1a pastilla se puede consumir alimento con normalidad, pero evitar el consumo de lacteos y
alcohol, la recomendacién es desparasitarse cada 6 meses y hacerlo en Io “posible todos los miembros dela
familia incluyendo mascotas.

A cada uno de los nifios se les da un vaso con agua previamente hervida, se les suministra la pastilla y se
verifica que si la ingieran. En este centro educativo se desparasitaron: NINAS 7 NINOS 1 para un total de 8
nifios desparasitados.

Registro fotografico:

Paca berancol
PAULA ANDREA BETANCUR ALZATE

CC: 1.047.971.676

CELULAR: 3146464095
AUXILIAR DE ENFERERIA
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INFORME DE ACTIVIDADES
£.9.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS _ ,
SECRETARIA DE SALUD-SONSON Secrelois - Sgye Alooldia de
PLAN DE INTERVENCIONES deSobid AYE Sonson
COLECTIVAS 2024

Lugar: LICEO BRAULIO MEIIA —~ SEDE SIRGUITA Fecha: 10 DE SEPTIEMBRE DE 2024

Hora: 9:30 AM- 11:30PM Dimension:
VIDA SALUDABLE Y CONDICIONES NO
TRASMISIBLES

TERR!T ORID. 57

Participantes:” U L

DAR CO&T!N{}!DAD A LA REAUZACION DE 8{}
JORNADAS {UDICO-INFORMATIVA DE 1 HORA DE
DURACION, EN EL MARCO DE LA ESTRATEGIA
"ALIMENTAR ALA MENTE PARA CRECERY VIVIR
SANOS". LA FAO-DIRIGIDOS A MIROS, NINAS Y
JOVENES EN ETAPA ESCOLAR DE 5 COLEGIOS
LRANO, 3 CENTROS POBLADOS DE LA DANTA,

SE ANEXA LISTADO DE ASISTENCIA. SAN MIGUEL Y JERUSALEN Y ESCUELAS RURALES:
TOTAL: 9 LA MORELIA, MANZANARES
CENTRO,MANZANARES ARRIBA, LA HONDA, SAN
FRANCISCO, NORI, GUAMAL YARUMAL, EL SALTO,
LEANADAS ARIIBA, LLANADAS SANTA CLARA, LA
HONDITA,LAS CRUCES, EL RODEO, SIRGUA
ARRIBA,LA FALDA,MEDIA CUESTA, LAS
BRISAS,ALTO DE SABANAS,LA LOMA,EL ROBLALEL
BRASIL, LOS POTREROS, SIRGUITA, LA FRANCIA,
RIO VERDE DE LOS HENAOS 5 INSTITUCIONES, RIO
VERDE DE LOS KONTES 10 INSTITUCIONES, LOS
MEDIOS Y VEREDAS HONDURAS, PIEDRAS
BLANCAS,MULATO ALTO, LA PAZ, LA HERMOSA,
LA MESA. ADEMAS DE LOS CDI URBANOS Y DE LOS
CORREGIMIENTOS LA DANTAY SAN MIGUEL Y LOS
CENTROS DE DESARROLLO INFANTIL-FUENTE
CLARA CDIl- MODALIDAD FAMILIAR. PREPARAR
ACCIONES LUDICO-INFORMATIVAS PARA
PROMOVER LA ALIMENTACION SALUDABLE, EL
CEPILLADO DE DIENTES, EL LAVADO DE
MANOSCCON AGUA Y JABON Y LA ACTIVIDAD
FISICA.

s o, Sl ol m

R L i e

Promover buenos estilos de wd a saludable ya que es fundamental para preven:r enfermedades como dlabetes,
hipertensidn o enfermedad cardiaca y garantizar una vejez més saludable, también de esta forma fortalecer
h&bitos de consumo de agua v la actividad fisica para mantener el cuerpo hidratado.

‘-.}:“ P %! i A | 'é"“’“‘
w0 ‘? kY 5 » & @3
k] ‘*‘% L o ; H . H
2 + o L, i H A e B

":Desarralla dela actmdad TeTs ,:

Una allmentamon saludab!e es aquella que praporcaona los nutrrentes necesarios para mantener un buen
funcionamiento del arganismo y promover la salud general. Agui tienes los componentes clave de una
alimentacién sajludable.

r

Componentes de una Alimentacién Saludable.

. » Variedad: Consumir una amplia variedad de alimentos para asegurar una ingesta completa de
nutrientes.
« Equilibrio: Incluir las cantidades adecuadas de proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales.
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COLECTIVAS 2024 -

o Moderaci6n: Controlar las porciones y evitar el exceso de cualguier tipo de alimento, especialmente
aquellos altos en grasas saturadas, aztcares y sal.

Grupos de Alimentos.

o Frutas y Verduras; Ricas en vitaminas, minerales y fibra. Se recomienda consumir al menos cinco
porciones diarias. )

e Proteinas: Incluyen carnes magras, pescado, huevos, legumbres, nueces y semiflas. Las proteinas son

esenclales para ef crecimiento y reparacién de tejidos.

Carbohidratos Complejos: Presentes en granos enteros, arroz integral, avena, quinoa y pan integral.

Son una fuente imporiante de energia.

Grasas Saludables: Encontradas en el aceite de aliva, aguacates, nueces y pescados grasos como el

salmén. Las grasas saludables son importantes para el funcionamiento del cerebro y la absorcion de

ciertas vitaminas.

» Licteos o Alternativas: Productos como leche, yogurt y queso, o alternativas vegetales fortificadas,
proporcionan calcio y vitamina D necesarios para la salud ésea.

Principios de una Alimentacidn Saludable.

¢ Consumo de Alimentos Frescos y Minimamente Procesados: Preferir alimentos frescos y cocinar en
casa en lugarde consumnir alimentos ultra procesados.
Hidratacién Adecuada: Beber suficiente agua a lo largo del dfa para mantener una hidratacién éptima.
Reducridn de Aziicares Afiadidos y Sal: Limitar e} consumo de productos con altos niveles de azlicares
aftadidos y sal.

+ Comidas Regulares: Comer en horarios regulares y no saltarse comidas para mantener un
metabolismo estable.

¢ Atencitn a las Sefiales de Hambre y Saciedad: Escuchar al cuerpo y comer cuando se tiene hambre y
detenerse cuando se estd satisfecho.

Beneficios de una Alimentacién Saludable.

+ Mejora de la Salud General: Reduce ¢l riesgo de enfermedades crdnicas como la diabetes,
enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer,
Control del Peso: Ayuda a mantener un peso saludable.
Aumento de Energfa: Proporciona {a energia necesaria para fas actividades diarias.
Mejora del Estado de Animo: Puede influir positivamente en el bienestar mental y emocional.
Fortalecimiento del Sistema Inmunoldgico: Una buena nutricidn es crucial para un sistema
inmunoldgico fuerte.

La actividad fisica se reflere a cualquier movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos gue
requiere gasto de energia. Es fundamental para mantener y mejorar la salud y el bienestar general. La
actividad fisica puede variar en intensidad y tipo, v puede incluir desde maovimientos ligeros hasta ejercicios
Vigorosos.

Tipos de Actividad Fisica.

e Aerdbica: Actividades que aumentan la frecuencia cardiacay fa respiracién durante un periodo
prolongado. Ejemplos incluyen caminar, correr, nadar, andar en bicicleta y bailar.

+ Fortalecimiento Muscular: Actividades disefiadas para mejorar la fuerza y [a resistencia muscutlar.
Ejemplos incluyen levantamiento de pesas, ejercicios con bandas de resistencia, y efercicios de peso
corporat como flexiones y sentadillas.

o Flexibitidad: Ejercicios que mejoran la capacidad de los mtisculos y {as articulaciones para moverse a
través de su rango completo de movimiento. Ejemplos incluyen estiramientos, yopa y tai chi.
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o Equilibrio y Coordinacién: Actividades que mejoran la estabilidad y la coordinacion, importantes
especialmente para los adultos mayores. Ejemplos incluyen ejercicios de equilibrio, yoga y tai chi.

Beneficios de la Actividad Fisica.

e Salud Cardiovascular: Mejora la eficiencia del corazén y los pulmones, reduciendo el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

Control del Peso: Ayuda a mantener un peso corporal saludable mediante la quema de calorias.
Fortafecimiento Muscufar y Oseo: Aumenta fa masa muscular y la densidad dses, reduciendo ef riesgo
de osteoporosis y sarcopenia.

« Mejora del Estado de Animo: Libera endorfinas, que pueden mejorar el estado de @nimo y reducir el
estrés y fa ansiedad. '

« Mejora det Suefio: Puede ayudar a regular los patrones de suefio y mejorar la calidad del suefio.
Incremento de la Energla: Mejora la eficiencia del cuerpo en la produccién de energia, lo que puede
aumentar la vitalidad y reducir fa fatiga.

o Prevencion de Enfermedades Crénicas: Reduce el riesgo de enfermedades como la diabetes fipo 2,
tiertos tipos de cancer, y enfermedades del corazén.

Recomendaciones de Actividad Fisica.

o Adultos: Se recomienda al menos 150 minutos de actividad aerébica de intensidad moderada, 0 75
minutos de actividad aerébica de intensidad vigorosa, cada semana. Ademds, es beneficioso realizar
actividades de fortalecimiento muscular dos o més dfas a la semana.

» Nifios y Adolescentes: Se recomienda al menos 60 minutos de actividad fisica moderada a vigorosa
cada dia, que incluya actividades aerdbicas, de fortalecimiento muscular y de fortalecimiento dseo.

» Adultos Mayores: Deben seguir las mismas pautas que los adultos, con un enfoque adicional en
actividades que mejoren el equilibrio para prevenir cafdas.

Ejemplos de Actividad Fisica Diaria.

Caminar o Andar en Bicicleta al Trabajo o la Escuela.

Usar las Escaleras en Lugar del Ascensor.

Participar en Deportes Recreativos.

Hacer Ejercicio en Casa: Usar videos de ejerciclos, aplicaciones de fitness o seguir rutinas personales.
lardinerfa o Trabajo en el Hogar: Actividades que requieren esfuerzo fisico

* o ® & B

La higiene oral se refiere a las practicas que se realizan para mantener |a boca, los dientes y las encias limpios y
saludables, con el objetivo de prevenir enfermedades bucales y mantener una buena salud oral en general.
Aquf se incluyen hébitos diarios de limpieza y visitas regutares al dentista.

Componentes de la Higiene Oral.

» Cepillado de Dientes: Cepillarse los dientes al menos dos veces al dia, por la mafiana y antes de
acostarse, utilizando una pasta dental con fltior. €l cepillado ayuda a eliminar la placa bacteriana y los
restos de comida.

+ Uso def Hifo Dental: Usar hilo dental una vez al dia para limpiar entre los dientes y bajo fa finea de las
encias, donde el cepillo de dientes no puede llegar.

» Enjuague Bucal: Utilizar un enjuague bucal antibacteriano puede ayudar a reducir las bacterias en la
boca, refrescar el aliento y fortalecer el esmalte dental.

« Limpieza de la Lengua: Cepillar o raspar la lengua para eliminar bacterias y restos de alimentos que
pueden causar mal aliento.

» Visitas Regulares al Dentista: Realizar chequeos y limpiezas profesionales cada seis meses para

detectar y tratar problemas bucales a tiempo.
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» Dieta Saludable: Limitar el consumo de alimentos y bebidas azucaradas, que pueden contribuir a la
farmacién de caries, ¥ consurmir una dieta equilibrada para mantener fa salud de fas enclas y los
dientes.

Beneficios de la Higiene Oral.

« Prevencién de Caries: Eliminar la placa bacteriana y los restos de alimentos previene la formacion de
caries.

s Prevenddn de Enfermedades Periodontales: Mantener las encfas saludables previene fa gingivitis v la
periodontitis, enfermedades que pueden llevar a la pérdida de dientes.

e Frescor del Aliento: Mantener una boca fimpia ayuda a prevenir el mal aliento (halitosis).

El lavado de manos es una préictica fundamental de higiene personal que consiste en limpiar las manos con
agua y jabon para eliminar suciedad, bacterias, virus y otros microorganismos. Este habito es crucial para
prevenir fa propagacién de enfermedades infecciosas.

Importancia del Lavado de Manos.

» Prevencién de Enfermedades: El lavado de manos ayuda a prevenir enfermedades comunes como
resfriados, gripe, infecciones respiratarias y enfermedades diarreicas.

« Contral de Infecciones: Reduce la propagacién de infecciones en entornos de atencién médica, como
hospitales y clinicas.

s Seguridad Alimentaria: Mantiene la seguridad alimentaria al prevenir {a contaminacion de los
alimentos durante su preparacion y consumo.

» Higiene Personal: Promueve una mejor higiene personal y reduce el riesgo de enfermedades
transmitidas por contacto directo.

Pasos para un Lavado de Manos Efectivo.

« Mojar las Manos: Colocar {as manos bajo el'agua corriente para mojarias completamente.

»  Aplicar Jabdn: Aplicar una cantidad suficiente de jabdn para cubrir todas las superficies de las manos.
Frotar las Manaos: Frotar las manos juntas, asegurandose de limpiar bien entre los dedos, debajo de las
ufias y el dorso de las manos. Esto debe hacerse durante al menos 20 segundos.

» Enjuagar las Manos: Enjuagar bien las manos bajo el agua corriente para eliminar todo el jabén y los
microorganismos.

« Secar las Manos: Secar las manos con una toalla limpia o un secador de aire,

Momentos Clave para e} Lavado de Manos.

+ Antes de Comer: Lavarse las manos antes de preparar o consumir alimentos.
Después de Usar el Baflo: Lavarse las manos después de ir al bafio.
Antes y Despusés de Cuidar a un Enfermo: Lavarse las manos.antes y después de cuidar a alguien que
esté enfermo.

s Después de Sonarse Ia Nariz, Toser o Estornudar: Lavarse las manos después de sonarse la nariz, toser
o estornudar,
Después de Tocar Basura: Lavarse las manos después de manipular basura o residuos.

= Después de Tocar Animales: Lavarse las manos después de tocar animales o limplar sus desechos.
Después de Cambiar Pafiales: Lavarse las manos después de cambiar pafiales o limpiar g un nific que
ha ido al baiio.

Beneficios del Lavado de Manos.
» Reduccién de Enfermedades Infecciosas: Elimina patdgenos que causan enfermedades.

= Proteccidn Personal y Colectiva: Protege tanto a Ia persona que se {ava las manos como a {as personas
con las que interactua.
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« Promocidn de la Salud Pablica: Es una practica clave en la prevencion de brotes y epidemias.

El dfa 10 de septiembre del presente afio se realizé taller lidico practico de alimenta fu mente con los
estudiantes de la escuela rural sirguita donde se tuvieron diferentes actividades segtin el tema se inicia con
alimentacién saludable donde se les explica a los nifios de forma didéctica y sencilla todos los grupos
alimenticios que componen la pirdmide alimenticia, la cantidad de porciones que debemos consumir diario y
los beneficios de cada uno de estos grupos en nuestro cuerpo, se fes hace mucho énfasis en Ia importancia del
consumo de agua y las verduras ya que se evidencia gue son los alimentos con los que mas dificulta su
consumo. También se les habla de disminuir o quitar por completo el consumo de alimentos ultra procesados.
Ya que son muy perjudiciales para la salud se les ensefia el significado de los sellos hexagonales en todos los
productos empaquetados (mecatos) estos hacen referencia a que contienen componentes en excesos para
mejorar sabar, la conservacién de todas tus caracterfsticas organolépticas y que cuando {legue al cansumidor
final este en éptimas condiciones. Y genere esa sensacién de sabor rico en nuestro sentido del gusto, pero al
ingerirlos estamos haciendo mucho dafio a nuestro organismo y todos esos excesos que contienen, de
azucares, sodio, grasas saturadas, endulcolorantes conllevan a téner enfermedades tales como diabetes,
insuficiencia renal, hipertension, dafios cardiovasculares, cancer entre muchas mas.

Se les comparte una copia donde deben recortar fos alimentos que segin fa explicacién dada son saludables
para nuestro cuerpo y pegarlos en el plato. Los que no son saludables debian pegarlos fuera del plato
saludable, fue una actividad que disfrutaron mucho.

Continuamos con el tema de higiene oral, para esto utilizamos una boca diddctica hecha de carton y tapas, en
esta se simulan los dientes y Ia lengua, se les explica la manera correcta de usar la seda dental, y coma hacer
un correcto cepillado de dientes, este se debe hacer 3 veces al dia y preferiblemante realizarlo después de
cada comida ya que cundo consumimos alimentos los residuos de estos quedan en nuestra boca generando
gérmenes que van produciendo placa bacteriana y esta va debilitando el esmalte dental y se produce [a caries.
Cuando se da esta condicidn puede generar molestias y dolor e incluso si no se trata conlieva a la perdida de
las piezas dentales. También se les recomienda decirles a sus acudientes llevarlos con regularidad al higienista
oral y el adontdlogo también se les menciona que deben cambiar su cepillo de dientes cada tres meses para
que este esté en buenas condiciones y pueda realizar una limpieza adecuada.

Se continua con el tema de actividad fisica, se les menciona todos los beneficios a nivel fisico y mental que
tiene realizar actividad fisica, se inicia con un calentamiento moviendo articulaciones, y luego jugamos algunas
rondas infantiles donde realizaron actividad flsica corriendo y brincando.

Pasamos al tema de lavado de manas se les explica la importancia que tiene este en nuestra salud y todo lo
gue podemos prevenir cuando reafizamos un correcto lavado de manos, se les ensefia los pasos a seguir para

realizar el lavado, se les aplica jabén y ponemos en practica los pasos ensefiados.

Todos los estudiantes estuvieron muy receptivos y mostraron mucho agrado y participacién en las actividades.
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Registro fotografico:

o
IANA WARIA PANESSO ARIAS
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CELULAR: 312.748.62.44
AUXILIAR DE ENFERERIA
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ACTA DE CONCERTACION
c,t-so':ia,d@/&
& % E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS _
3 sECRETARi: Lﬁiﬂ;.-un-somsom Secretaria e‘ﬂé Alealdia de
%, S INTERVENCIONES de Salud 4 Sonson
“ Sar juan®® COLECTIVAS 2024
ACTA DE CONCERTACION Y DE COMPROMISOS
Eidia O9 ,mes ©d _ , afio 2024
Se rednen en (lugar o el medio) l/crmaa/o Telepormeo , los abajo

firmantes, identificados con cedulas de ciudadania que se cita al pie del nombre, con
el objeto de concertar actividades plasmadas en €l miarco del Plan de Intervenciones
colectivas del Municipio de Sonson, en la o las siguiente(s) dimensién{es) del Plan
Decenal de Salud Pdblica:

Vicla  Sealocloble ¥ Cond ciones no %ra5m.s:élc5

La concertacion tiene el siguiente propdsito:

Concerfory _on_Gapacio Hara o _realizocion okl faller [velico~
‘Prczchca “Aiwmento fu mgﬂf{-.""

Deasarrollo de Ia reunidn:

Se bbaro on acwercdo pora la _rechzacion _de. o Achuidad
Con_“Jos estuddiantes porg el dig 4o -09- 2024 g las
9:30_AM., ’

Compromisos:
PIMI‘LU /fdad .
Aloterio]l  Didacbico Necesario para (ealizar lo__Aehviolad.

Persona con (uien se concertd: Profesional PiC:

Nombre: \ avhey Oi10eto O, Nombre:almc: Marc i@mcss o,
Cargo: "o e Caigo: Aux de hfermeri o
Celular: ®\ A& 660 ARTR Celular: 312 #48 g2 44y

Cédula; 1o 62T Cedula: Jouzg qe65 6+S,
Firma: _Navies Dewzeo D. Firma: M;

ELABORO REVISO APROBO

Diana Patricia Herrera Diana Herrera Galvis Jhon Jairo Marin Osoric
Coordinadora PIC Secretario de salud




FORMATO

E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
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PLAN DE
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COLECTIVAS 2024

Secretaria
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de Salud & 4

Sonson

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Fecha: SEP+IErbe 10 /2024 Lugar: _b:wgb’ \\rc»

Actividad: Aluened \o eate.

Facilitador: L‘n(_&. weact  « Boolg Rekancod

Ei proceso evaluativo favorece los planes de mejoramiento continuo, por tal motivo te
invitamos a calificar con una x de 1 a 5 el desarrolio de la actividad donde 5 es

excelente vy 1 no favoreci6 el aprendizaje.

- ASPECTO

2 1314

Se logrd el objetivo propuesto en la actividad.

personal.

Piensas que el tema tratado aporta a tu crecimiento

favorece el aprendizaje.

El sitio de realizacion de la actividad es pertinente y

L ag ayudas educativas fueron adecuadas.

El tiempo de la aclividad fue adecuado.

proceso formativo.

Ei Facilitador es claro y empatico a la hora de realizar el

XOPext N [ X Xer

Recomendaciones: - \ﬁ \
=) o¢ 2 3 {0 CXec L ienid

A e) \mn:/ C\\e_n PaN
At s, ENCERO o O conet Yo nmern\_-f)

NOS e ﬂ-..i_—\‘\r(}"m

M&MQ,,‘

ELABORO REVISO

APROBO

Diana Patricia Herrera Galvis Diana Herrera Galvis
Coordinadora PIC Coordinadora PIC

Jhon Jairo Marin Osorio
Secretario de salud




FORMATO
E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS

SECRETARIA DE SALUD-SONSON SZCF?TI'S Wy Alcaldia de
PLAN DE €sal -
INTERVENCIONES
GOLECTIVAS 2024

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Fecha: 10 /09 /2 A Lugar: = WL OUAN th
Actividad: A\ ex\&c"ts. ’\-\L O\ Eiee
Faciitador: \vao  Tanesso - ol Belomeot

£l proceso evaluativo favorece los planes de mejoramiento continuo, por tal motivo te
invitamos a calificar con una x de 1 a 5 el desarrollo de la actividad donde 5 es
excelente y 1 no favorecid el aprendizaje.

Sonsdon

ASPECTO 11213145
Se logrd el objetivo propuesto en ia actividad. ~L
Piensas que el tema tratado aporta a tu crecimiento
personal. R
El sitio de realizacién de la actividad es pertinenie y
favorece el aprendizaje. .
Las ayudas educativas fueron adecuadas. o
El tiempo de la actividad fue adecuado. ~
El Facifitador es claro y empatico a la hora de realizar el
proceso formativo. Y
Recomendaciopes: -
Las B0 A \ém&e& "G\(tx\x D:\Thkﬁg ATRAN gt, DA T
. oY ¥ D - . .
P ety enex’ Weaodes  Madlvndes e v yulds
Yo alunded\e . - :
ELABORO REVISO APROBO
Diana Patricia Herrera Galvis Diana Herrera Galvis Jhon Jairo Marin Osorio
Coordinadora PIC Coordinadora PIC Secretario de salud
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Lugar: ESCUELA BRAULIO MEJIA -SEDE LA FRANCIA

Fecha: 10 DE SEPTIEMBRE DE 2024

Hora: 09:30 AM-11:50 AM

Dimensidn:
VIDA SALUDABLE Y CONDICIONES NO
TRASMISIBLES

TERRITORIO: 5

 Patticipantes: ¢ x g’%fig L
Lo P A ] P

. .| Temdtica:

- - o
s B Fa

nd

SE ANEXA LISTADOS DE ASISTENCIA
8 PARTICIPANTES

DAR CONT‘NUfDAD A LA REAL!ZAC!ON DE 80
JORNADAS LUDICO-INFORMATIVA DE 1 HORA DE
DURACION, EN EL MARCO DE LA ESTRATEGIA
"ALIMENTAR ALA MENTE PARA CRECER Y VIVIR
SANOS". LA FAQ-DIRIGIDOS A MINOS, NIRAS Y
JOVENES EN ETAPA ESCOLAR DE 5 COLEGIOS
LIRANO, 3 CENTROS POBLADOS DE LA DANTA,
SAN MIGUEL Y JERUSALEN Y ESCUELAS RURALES:
LA MORELIA, MANZANARES
CENTRO,MANZANARES ARRIBA, LA HONDA, SAN
FRANCISCO, NORI, GUAMAL YARUMAL, ELSALTO,
LEANADAS ARIIBA, LEANADAS SANTA CLARA, LA
HONDITA,LAS CRUCES, EL RODEO, SIRGUA
ARRIBA,LA FALDA,MEDIA CUESTA, LAS
BRISAS,ALTO DE SABANAS,LA LOMA,EL ROBLAL,EL
BRASIL, LOS POTREROS, SIRGUITA, LA FRANCIA,
RIO VERDE DE LOS HENAOS 5 INSTITUCIONES, RIO
VERDE DE LOS KONTES 10 INSTITUCIONES, LOS
MEDIOS Y VEREDAS HONDURAS, PIEDRAS
BLANCAS,MULATO ALTO, LA PAZ, LA HERMOSA,
LA MESA. ADEMAS DE LOS CDI URBANOS Y DE LOS
CORREGIMIENTOS LA DANTA'Y SAN MIGUELY LOS
CENTROS DE DESARROLLO INFANTIL-FUENTE
CLARA CDi- MODALIDAD FAMILIAR. PREPARAR
ACCIONES LUDICO-INFORMATIVAS PARA
PROMOVER LA ALIMENTACION SALUDABLE, EL
CEPILLADO DE DIENTES, EL LAVADO DE
MANQSCON AGUA Y JABON Y LA ACTIVIDAD
FISICA.

'Ob;etwu. R w»@‘ ! ‘ .

Promover buenos estllos de vida saludable ya que es fundamental para prevenir enfermedades como dlabetes

hipertensin o enfermedad cardfaca y garantizar una vejez més saludable, también de esta forma fortalecer
habitos de consumo de agua y la actividad fisica para mantener el cuerpo hidratado.

'Desarrollo de la actnndad RN
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Una ahmentac&én saludable as aquella que proporcaona los nutrientes necesarios para mantener un buen
funcionamiento del organismo y promover la salud general. Aqui tienes los componentes clave de una

alimentacion saludable.

Componentes de una Alimentacidn Saludable. |

-

» Variedad: Consumir una amplia variedad de alimentos para asegurar una ingesta completa de

nuirientes.

« Fkquilibrio: Incluir las cantidades adecuadas de prateinlas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales.
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e Moderacion: Controlar las porciones y evitar el exceso de cualquier tipo de alimento, especiaimente
aquellos altos en grasas saturadas, azticares y sal. N

Grupos de Alimentos.

« Frutas y Verduras: Ricas en vitaminas, minerales y fibra. Se recomienda consumir al menos cinco
porciones diarias.

Proteinas: Incluyen carnes magras, pescado, huevos, legumbres, nueces y semillas, Las proteinas son
esenciales para el crecimiento y reparacion de tejidos.

Carbohidratos Complejos: Presentes en granos enteros, arroz integral, avena, quinoa y pan integral,
Son una fuente importante de energia.

Grasas Saludables: Encontradas en el aceite de oliva, aguacates, nueces y pescados grasos como el
salmén. Las grasas saludables son importantes para el funcionamiento del cerebro y la absorcidn de
ciertas vitaminas.

Licteos o Alternativas: Productos como leche, yogurt y queso, o alternativas vegetales fortificadas,
proporcionan calcio y vitamina D necesarios para la salud 6sea,

L J

Principios de una Alimentacion Saludable.

« Consumo de Alimentos Frescos y Minimante Procesados: Preferir alimentos frescos y cocinar en casa
en fugar de consumir alimentos ultra procesados.
Hidratacion Adecuada: Beber suficiente agua a lo largo del dia para mantener una hidratacion optima.

« Reduccién de Azicares ARadidos y Sal: Limitar el consumo de productos con altos niveles de azticares
aftadidos y sal.

s Comidas Regulares: Comer en horarios regulares y no saltarse comidas para mantener un
metabolismo estable.

s Atencidn a las Sefiales de Hambre y Saciedad: Escuchar al cuerpo y comer cuando se tiene hambre y
detenerse cuando se esta satisfecha.

Beneficios de una Alimentacion Saludable.

-

oy
« Mejora de la Salud General: Reduce el riesgo de enfermedades crénicas como la diabetes,
enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer.
Control del Peso; Ayuda a mantener un peso saludable.
Aumento de Energfa: Proporciona la energfa necesaria para las actividades diarias.
Mejora del Estado de Animo: Puede influir positivamente en el bienestar mental y emocional.
Fortalecimiento del Sistema Inmunoldgico: Una buena nutricion es crucial para un sistema
inmunoldgico fuerte.

La actividad fisica se refiere a cualguier movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos gue
requiere gaste de energfa. Es fundamental para mantener y mejorar la salud y el bienestar general. La
actividad fisica puede variar en intensidad y tipo, y puede incluir desde movimientos ligeros hasta ejercicios
vigorosos.

Tipos de Actividad Fisica.

s Aerdbica: Actividades que aumentan la frecuencia cardfaca y la respiracién durante un periodo
prolongado. Ejempios.incluyen caminar, correr, nadar, andar en bicicleta y bailar.

» Fortalecimiento Muscular: Actividades disefiadas para mejorar la fuerza y la resistencia muscular.
Ejemplos incluyen levantamiento de pesas, ejercicios con bandas de resistencia, y ejercicios de peso
corporal como flexiones y sentadillas.

s Flexibilidad: Ejercicios que mejoran la capacidad de los musculos y [as articulaciones para moverse a
través de su rango completo de movimiento. Ejemplos incluyen estiramientos, yoga y tai chi.
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Equilibrio y Coordinacitn: Actividades que mejoran ia estabilidad y Ja coordinacidn, importantes
especialmente para los adultos mayores. Ejemplos incltyen ejercicios de equilibrio, yoga y tafchi.

Beneficios de Ia Actividad Fisica.

Salud Cardiovascular: Mejora la eficiencia del corazén y los pulmones, reduciendo el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

Contro! del Peso: Ayuda a mantener un peso corporal saludable mediante la quema de calorias.
Fortalecimiento Muscular y Oseo: Aumenta fa masa muscular y Ja densidad 6sea, reduciendo el riesgo
de osteoporosis y sarcopenia.

Mejora del Estado de Animo: Libera endorfinas, que pueden mejorar el estado de &nimo y reducir el
estrés y la ansiedad.

Mejora del Suefio: Puede ayudar a regular los patrones de suefio y mejorar la calidad del suefio.
Incremento de la Energla: Mejora la eficiencia del cuerpo en la produccidn de energia, lo que puede
aumentar Ja vitalidad y reducir la fatiga.

Prevencién de Enfermedades Crénicas: Reduce el riesgo de enfermedades como la diabetes tipo 2,
ciertos tipos de cancer, y enfermedades del corazén.

Recomendaciones de Actividad Fisica.

Adultos: Se recomienda al menos 150 minutos de actividad aerdbica de intensidad moderada, 0 75
minutos de actividad aerébica de intensidad vigorosa, cada semana. Ademds, es beneficioso realizar
actividades de fortalecimiento muscular dos o mas dfas a ia semana.

Nifios y Adolescentes: Se recomienda al menos 60 minutos de actividad fisica moderada a vigorosa
cada dfa, que incluya actividades aerdbicas, de fortalecimiento muscular y de fortalecimiento 6seo.
Adultos Mayores: Deben seguir las mismas pautas que los adultos, con un enfoque adicional en
actividades que mejoren el equilibrio para prevenir cafdas.

Ejemplos de Actividad Fisica Diaria.

Caminar o Andar en Bicicleta al Trabajo o la Escuela.

Usar fas Escaleras en Lugar del Ascensar,

Participar en Deportes Recreativos.

Hacer Ejercicio en Casa: Usar videos de ejercicios, aplicactones de fitness o seguir rutinas personales.
lardineria o Trabajo en el Hogar: Actividades que requieren esfuerzo fisico

La higiene oral se refiere a las practicas que se realizan para mantener la boca, los dientes y las encfas {impios y
saludables, con el objetive de prevenir enfermedades bucales y mantener una buena salud oral en general.
Aqul se incluyen hébitos diarios de limpleza y visitas regulares al dentista.

Componentes de la Higiene Oral.

Cepillado de Dientes: Cepillarse los dientes al menos dos veces al dia, por la mafiana y antes de
acostarse, utilizando una pasta dental con fitor. El cepillado ayuda a eliminar la placa bacteriana y los
restos de comida.

Uso def Hilo Dental: Usar hilo dental una vez al dfa para limpiar entre fos dientes y bajo fa linea de fas
encfas, donde el cepillo de dientes no puede liegar.

Enjuague Bucal: Utilizar un enjuague bucal antibacteriano puede ayudar a reducir las bacterias en la
boca, refrescar el aliento y fortalecer el esmalte dental.

timpieza de fa Lengua: Cepillar o raspar [a lengua para eliminar bacterias y restos de alimentos que
pueden causar mal aliento. - '

Visitas Regulares al Dentista: Realizar chequeos y limpiezas profesionales cada seis meses para
detectar y tratar problemas bucales a tiempo.




INFORME DE ACTIVIDADES

E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS ecala
£ A
SECRETARIA DE SALUD-SONSON SCEIND oy

PLAN DE INTERVENCIONES daSabd
COLECTIVAS 2023

e Dicta Saludable: Limitar el consumo de alimentos y bebidas azucaradas, gue pueden contribuir a la
formacién de caries, y consumir una dieta equilibrada para mantener la salud de las enclas y los
dientes.

Beneficios de !a Higlene Oral.

« Prevencidn de Caries: Eliminar 1a placa bacteriana y los restos de alimentos previene la formacién de
caries.

» Prevencién de Enfermedades Periodontales: Mantener las encias saludables previene la gingivitis y la
periodontitis, enfermedades que pueden llevar a la pérdida de dientes.

e Frescor del Aliento: Mantener una boca limpia ayuda a prevenir el mal aliento (halitosis).

Ef lavado de manos es una practica fundamental de higiene personal que consiste en limpiar las manos con
agua y jab6n para ellminar suciedad, bacterias, virus y otros microorganismos. Este habito es crucial para
prevenir la propagacién de enfermedades infecciosas.

importancia del Lavado de Manos.

» Prevencion de Enfesmedades: El lavado de manos ayuda a prevenir enfermedades comunes como
resfriados, gripe, infecciones respiratorias y enfermedades diarreicas.

s Contral de Infecciones:; Reduce la propagacion de infecclones en entornos de atencién médica, como
hospitales y clinicas.

» Seguridad Alimentaria: Mantiene la seguridad alimentaria al prevenir la contaminacién de los
alimentos durante su preparacion y consumo.

» Higiene Personal: Promueve una mejor higiene personal y reduce el riesgo de enfermedades
transmitidas por contacto directo.

Pasos para un Lavado de Manos Efectivo.

Mojar las Manos: Colocar fas manos bajo el agua corriente para mojarlas completamente.
Aplicar Jabdn: Aplicar una cantidad suficiente de jabdn para cubrir todas las superficies de las manos.
Frotar las Manos: Frotar las manos juntas, asegurandose de limpiar bien entre los dedos, debajo de las
ufias y el dorso de las manos. Esto debe hacerse durante al menos 20 segundos.

e  Enjuagar las Manos: Enjuagar bien las manos bajo el agua corriente para eliminar todo el jabdn y los
microorganismaos.

e Secar las Manos: Secar fas manos con una toalla limpla o un secador de aire.

Momentos Clave para el Lavado de Manos.

Antes de Comer: Lavarse las manos antes de preparar o consumir alimentos.
Después de Usar el Bafio: Lavarse las manos después de ir al bafio.
Antes y Después de Cuidar a un Enfermo: Lavarse las manos antes y después de cuidar a alguien que
esté enfermo.

e Después de Sonarse la Nariz, Toser o Estornudar: Lavarse fas manos después de sonarse la nariz, toser
o estornudar.
Después de Tocar Basura: Lavarse las manos después de manipular basura o residuos.
Después de Tocar Animales: Lavarse las manos después de tocar animales o limpiar sus desechos.
Después de Cambiar Pafiales: Lavarse las manos después de cambiar pafiales o limpiar a un nifio que
ha ido al bafio.

Beneficios del Lavado de Manos.

» Reduction de Enfermedades Infecciosas: Elimina patogenos que causan enfermadades.
« Proteccidn Personal y Colectiva: Protege tanto a la pefsona gue se lava las manos como a las personas

con las que interactda. .

I3
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e Promocién de la Salud Piblica; Es una practica clave en la prevencion de brotes y epidemias.

El dia 10 de septiembre del presente afio se realizo taller ldico practico de alimenta tu mente con los
estudiantes de la escuela la Francia, donde se tuvieron diferentes actividades segiin el tema se inicia con
alimentacién saludable donde se les explica a los nifios de forma didéctica y sencilla todos los grupos
alimenticios que componen la pirdmide alimenticia, la cantidad de porciones que debemos consumir diario y
jos beneficios de cada uno de estos grupos en nuestro cuerpo, se les hace mucho énfasis en la importancia del
consumo de agua y las verduras ya que se evidencia que son los alimentos con los que miés dificuita su
consumo. También se les habla de disminuir o quitar por completo el consumo de alimentos ultra procesados.
Ya que son muy perjudiciales para la salud se les ensefia el significado de los sellos hexagonales en todos los
productos empaquetados (mecatos) estos hacen referencia a que contienen componentes en excesos para
mejorar sabor, la conservacién de todas tus caracterfsticas organolépticas y que cuando liegue al consumidor
final este en &ptimas condiciones. Y genere esa sensacion de sabor rico en nuestro sentido del gusto, pero al
ingerirlos estamos haciendo mucho dafio a nuestro organismo y todos £50s excesos gue contienen, de
azucares, sodio, grasas saturadas, endulcolorantes conllevan a tener enfermedades tales como diabetes,
insuficiencia renal, hipertensién, dafios cardiovasculares, cdncer entre muchas maés, los nifios indagaron
porque si son tan malos estan a la venta, se les explica que legalmente se pueden comercializar pero que las
empresas estdn obfigadas a informar al consumidor que tienen componentes que pueden ser perjudiciales
para la salud, por ende es una decisidn auténoma de autocuidado, y si distinguimos entre la alimentacién
saludable y lo que no es saludable la mejor opcidn es lo que nos hace bien. Posterior a esta educaclon se
realizé un juego con alimentos que llevaron los estudiantes en los cuales se juntaban y tirando un dado y salfa
favorecido con el puntaje se podfa coger cualquiera de los alimentos que estaban en el tnontdn se chserva que
los primeros alimentos en ser elegidos por ellos son los mecatos. Se hace con &l fin de hacer la reflexion que si
tenemos el conacimiento de lo que nos hace bien y mal y podemos elegir entre unos y otros, muchas personas
contindan eligiendo lo que le hace dafio.a su salud y se les hace la invitacidn a ser mds consientes a la hora de
consumir alimentos.

Continuamos con el tema de higiene oral, para esto utilizamas una boca didactica hecha de cartén y tapas, en
esta se simulan los dientes y la lengua, se les explica la manera correcta de usar la seda dental, y como hacer
un correcto cepillado de dientes, este se debe hacer 3 veces al dfa y preferiblemente realizarlo después de
cada comida ya que cundo consumimos alimentos los residuos de estos quedan en nuestra boca generando
gérmenes que van produciendo placa bacteriana y esta va debilitando ef esmalte dental y se produce la caries.
Cuando se da esta condicién puede generar molestias y dolor e incluso si no se trata conlleva a la perdida de
{as piezas dentales. También se les recomienda decirles a sus acudientes ilevarlos con regularidad al higlenista
oral y el odontdlogo también se les menciona que deben cambiar su cepillo de dientes cada tres meses para
que este esté en buenas condiciones y pueda realizar una limpieza adecuada.

Se continua con el tema de actividad fisica, se les menciona tados los beneficios a nivel flsico y mental que
tiene realizar actividad fisica, se inicia con un calentamiento moviendo articulaciones, y Juego jugamos algunas
rondas infantiles donde realizaron actividad ffsica corriendo y brincando.

Pasamos al tema de lavado de manos se les explica la importancia gue tiene este en nuestra salud v todo lo
que podemos prevenir cuando realizamos un correcto lavado de manos, se les ensefia los pasos a seguir para

realizar el lavado, se les aplica jabdn y ponemos en practica los pasos ensefiados.

Todos los estudiantes estuvieron muy receptivos y mostraron mucho agrado y participacion en las actividades.

i £
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PAULA ANDREA BETANCUR ALZATE

CC: 1.047.971.676

CELULAR: 312.646.40.985
AUXILIAR DE ENFERERIA
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> <,
S R E.S.E HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS _
SECRET&RIADI:}SAELUDSONSOﬂ Secretari fg? Alcaldia de
,ME;LV‘;NSQNES deSaiud A3f4 Sonson
COLECTIVAS 2024
ACTA DE CONCERTACION Y DE COMPROMISOS
El dia A |, mes Seprembigafio 2024
Se retinen en (lugar o el medio) Yomada _releronitq . los abajo

firmantes, identificados con cedulas de ciudadania que se cita al pie del nombre, con
¢l objeto de concertar actividades plasmadas en el marco del Plan de Intervenciones
colectivas de! Municipio de Sonson, en la o las siguiente(s) dimension{es) del Plan
Decenal de Salud Publica:

(I Oa SOOMIDIE 4 Conoraones NO - TrangmisiDied.

La concertacion tiene el siguiente proposito:

Se 060 B omonicacicn_con \a goctente 0e \o ey
G, mianaa (G Cal Se pioaramnmd Pl eyetotay 9 _
OCTOVOMD . SOOIE | SlmotCL 10 ONeENte Paud Cxecec Y KLY
SANOS  H OSPMQCI TALON -

-

Desarrolio de ia reunion:
e (e la omEsSiiadon O \a_cCriovweao (@ coal
JOEAO DOSIAMCICS!  BAIA L. oval \O 02 Sepviemiore ©e|
piesenve- anO

Compromisos:
Persona con gulen se concerto: Profesional PiC:
Nombre: Gloria Stela ﬂz/opz 77 Nombre: pria oerntoy ‘
Cargo: Docerrte Cargo; Gloial O EFSME? ra
Celular: 37228358372 Celular: 2,06UEUOAS
Cédila: 3455022 Cédula: OSSO
Fhifna: o Firma: PO\ oerancOy .
ELABORO REVISO APROBO
Diana Patricia Herrera Diana Herrera Galvis Jhon Jairo Marin Osorio
Coordinadora PIC Secretario de salud
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EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Fecha: _7g- o7-2¢ Lugar. _ Jo Fronce
Actividad: Almendta  Fo  rroserie foara  crecer ¢ vty Sopog
Facilitador: /Geks sRedonewr — \0a PANESSO .

El proceso evaluativo favorece los planes de mejoramiento continuo, por tai motivo te
invitamos a calificar con una x de 1 a 5 el desarrollo de la actividad donde 5 es
excelente y 1 no favorecid el aprendizaje.

ASPECTO 11231} 4
6 Se logrd el objetivo propuesto en la actividad. ‘

Piensas que el tema tratado aporta a tu crecimiento
personal.

El sitic de realizacidon de la actividad es pertinente y
favorece el aprendizaje.

Las ayudas educativas fueron adecuadas.

E! tiempo de la actividad fue adecuado.

Ef Facilitador es claro y empético a la hora de realizar el
proceso formativo,

X X X [%|e

Recomendaciones: -
?”E’A’ 174 (1 or205 2or . / 7 (aper cf/‘vlac/'éw
rd
£ Jo  sede ’
&Es /gg-rqm os sIvVevas t20'8 1-Fas

ELABORO REVISO APROBO

Diana Patricia Herrera Galvis Diana Herrera Galvis Jhon Jairo Marin QOsorio
Coordinadora PIC Coordinadora PIC Secretario de salud
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Lugar: Zona Rural, Sirguita Fecha: 25/09/2024
Hora: 11:00 AM Dimensidn:
TERRITORIO S5 VIDA SALUDABLE Y ENFERMEDADES
TRANSMISIBLES.

Rea!‘ izar acﬁmdad f‘ssca a poblaczon adulto
mayor del centro dia rural, CBA.

SE ANEXA LISTADO DE ASISTENCIA
10 PARTICIPANTES

I S PR = ~ %

| Objetivo:: . ; . -« S PR L b
*lmptementar estrategias“{ﬁﬁfca S, recreatfvas, depoﬂivas ¥ rje acfﬁrfdad ff“s!‘ca an generai .
 conlosaduitos] maynras del centrodia mmlzanaiﬁ:rguita estocon e!;:fint demejorarias - “

condicionesdevids desd’a los hahitus saludables, evitando asf enfermedades R S
O = T Sy F w.':'
;cardicvascufgres. sj& P £ : . e T
) % . 2 L 5 ‘ - f o mag . w o "
:? i et L AN - . "L i R o
'Desarrollo dela actividad R L, e T T

Nos reunimos con los adultos mayores de la vereda Sirguita .en compaiifa de la auxiliar
gerontolégica y cada uno de los participantes matriculadoes en el programa de adulto mayor de
esfa zona.

En un primer momenta realizamos un dialogo abierto sobre que actividades desde la
cotidianidad de sus hogares pueden empezar a implementar en torno a el movimiento vy la
actividad fisica adaptada a las condiciones de cada unoe de tos adultos, se motiva a que minimo
en la semana realicemos de 120 a 150 minutos de actividad, acompafiados de una buena
alimentacidon y el consumeo de agua.

Seguidamente iniciamos con un estiramiento general de manera ascendente, del tren inferior
hasta el tren superior, después de este damos paso auna rutina desde et movimiento a upa serie
de ejercicios por medio de los cuales buscamos mejorar todo sl aspecto de resistencia y
oxigenacion de cada uno de los adultos.

Para finalizar hacemos un estiramiento general y un dialogo corto con. los asistentes para
ascuchar voces generales del encuentro y se hace consenso det proximo encuentro.
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