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EJE ESTRATEGICO | Determinantes Sociales De La Salud

u\CTIVIDAD NO. 23
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‘ Realizar 4 jornadas de informacion en salud para promover

adecuados habitos de vida saludable identificando los 4
DESCRIPCION DE LA |factores de riesgo de salud (actividad fisica, alimentacion
ACTIVIDAD saludable, consumo nocivo de alcohol, consumo Yy
exposicion al humo del tabaco) en las i.e. santa rosa de
lima, mayor del castillo, los pilares, Sumapaz)

L POBLACION OBJETO: | Infancia Adolescencia Juventud
ZONA: URBANA X RURAL

——

NO PARTICIPANTES: | 130 ESTUDIANTES
Realizar 1 jornada de informacién en salud para promover
adecuados habitos de vida saludable identificando los 4
OBJETIVO DF factores de riesgo de salud (actividad fisica, alimentacion
LA REUNION: .
| saludable, consumo nocivo de alcohol, consumo Yy
I exposicion al humo del tabaco
PROFESIONAL.: _{ Andrea Liliana Bermudez Rojas

| DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. PREPARACION DE LA ACTIVIDAD: se socializd con el equipo de
profesionales del plan de intervenciones colectivas las actividades a desarrollar
y las instituciones en comun para articular y ejecutarlas en un mismo espacio.
Con lo anteriormente dicho, el dia 22 de octubre de 2024 se establece oficio de
solicitud dirigido a la rectora Nidia Esperanza Ortiz quien en respuesta a este
permitid desarrollar la actividad el dia 24 de octubre de 2024 desde las 7:00 am |
hasta 12:30 pm. En este, se le propone realizar actividad informativa y educativa

| en temas de interés en salud publica planteadas por el plan de intervenciones

colectivas con temas a tratar en 9 momentos por 7 profesionales asi:

—
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e prevencién del suicidio, prevencién en consumo de spa, prevencion y deteccion
de la violencia intrafamiliar, violencia de género, comunicacién asertiva frente a
la resolucion de conflictos

aavo psicosocial) resaltando la importancia del uso de la linea
2 debe hacer uso de ésta.
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e prevenciOn de embarazo temprano y promover la educacion sexual integral
como herramienta clave para empoderar a lI0s adolescentes
e habitos de vida saludable actividad fisica, alimentacion saludable, consumo
nocivo de alcohol, consumo y exposicion al humo del tabaco
e el cuidado en salud bucal, higiene oral, uso adecuado de elementos de
cepillado, visita al odontélogo y alimentacion saludable,

e informacion en salud todos contra el dengue” con el fin de sensibilizar sobre las
medidas de prevencién para evitar la proliferacion del mosquito transmisor del

dengue.
e prevencion de las intoxicaciones por sustancias y productos quimicos, signos y

sintomas que pueden presentar en caso de intoxicacion en los N.N.A., residuos
peligrosos en la vivienda. identificacion y comunicacién de los peligros
(pictogramas, etiquetado de envases, hojas de seguridad, fichas de emergencia
e tenencia responsable de mascotas como: manejo en via publica con trailla y
bozal (éste ultimo para especies que lo requieren), vacunacion (anual a perros,
gatos), desparasitacion, higiene, alojamiento adecuado, manejo de excretas y
permanencia en lugares evitando las mascotas que deambulen libres en el
espacio publico,
e medidas preventivas a causa de la contaminacion del aire por incendios
forestales, medidas preventivas por ola de calor.

Cada profesional encargado asume su actividad asignada y en este caso la
actividad correspondiente a la profesional Andrea Bermudez es: habitos de vida

saludable, actividad fisica, alimentacion saludable, consumo nocivo de aicohol,
consumo y exposicion al humo del tabaco. La cual se planea desarrollar de
manera aleatoria en los diferentes espacios en que se encuentran los

estudiantes y docentes de la institucion.

2. INICIO DE LA ACTIVIDAD: el dia 24 de octubre de 2024 Siendo las 7:30 am se
da apertura a la actividad con la organizacién de los profesionales en los salones
y espacios asignados, los estudiantes se encontraban en evaluaciones y en su
mayoria estaban fuera del aula de clase, por lo tanto, se decide orientar por
grupos las tematicas; se conté con un espacio de 10 a 15 minutos con cada

grupo.
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3. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD: la Enfermera Andrea Bermudez, realiza
a0 |a cancha y diferentes espacios del colegio donde se
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encontraban los grupos de estudiantes orientando sobre héabitos de vida
saludable, actividad fisica, consumo nocivo de alcohol, consumo y exposicién al
humo del tabaco.

Se orienta que cuando se trata de realizar actividad fisica se relaciona con el
habito de practicar ejercicio de intensidad moderada al menos una hora al dia.
El ejercicio ayuda a tonificar el cuerpo, a reducir el estrés y a mejorar el sistema
inmunoldégico, también la alimentacién se recomienda con el consumir frutas,
verduras y hortalizas a diario, productos lacteos, carbohidratos complejos, como
cereales integrales, consumir legumbres, frutos secos, huevos y pescado,
reducir el consumo de carnes rojas y embutidos, utilizar aceite de oliva virgen
para cocinar.

Ademas, se indica que es importante dormir al menos 8 horas diarias, evitar el
uso de dispositivos electrénicos antes de dormir, bafarse a diario y prestar
especial atencion a las partes del cuerpo que mas sudan, evitar habitos toxicos
Como el consumo de tabaco, alcohol y drogas.

Con lo anteriormente dicho se invita a fomentar un estilo de vida saludable
estableciendo rutinas, Organizando planes en familia, establecer espacios para
el dialogo, una buena comunicacion, y fomentar vinculos sociales.

Posterior se continua con la tematica en algunos grupos informando que se
debe prevenir el consumo de alcohol fortaleciendo el dialogo con sus padres,

Se orientan los riesgos y consecuencias del consumo de alcohol, haciendo
hincapié en que no se debe estar en compaifiia ni dejarse influenciar ni conducir
o viajar con alguien que haya estado bebiendo; con esto se fomentan
actividades de ocio productivo que abarcan su tiempo libre como son: deportes,
pasatiempos, manualidades, entre otras, se fomenta la autoestima y se orienta
para tomar decisiones responsables, sin importar lo que digan o hagan sus
amigos, todo esto con el fin de darles a comprender la incidencia negativa de
algunas substancias, como el alcohol y el tabaco, las cuales tienen un efecto

nocivo para la salud.

También se informa que el consumo de tabaco hace efectos nocivos sobre el
idas por el consumo de productos derwados del tabaco son
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patologias y pérdidas de salud y pueden generar enfermedades asociadas al
patron respiratorio y celular.

Asi, las consecuencias principales del tabaquismo son el desarrollo de:

. Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica: con sus manifestaciones
mas importantes, la bronquitis crénica y el enfisema, las enfermedades
pulmonares son de aparicion casi constante en los pacientes fumadores.

. Enfermedades cardiovasculares: la arteriosclerosis es mas intensa en
pacientes fumadores, asi como la hipertension y sus manifestaciones como
infarto de miocardio, enfermedad arterial periférica o accidentes vasculo-
cerebrales son mucho mas frecuentes en pacientes fumadores.

$ Cancer pulmonar y otros canceres producidos o influidos por el habito de
fumar, como: cancer de labio, cavidad oral, faringe, laringe, eséfago, pancreas,
cuello uterino, rindn y vejiga. ;
. En mujeres que fuman durante el embarazo, sus hijos presentaran con
mayor incidencia prematuridad, un bajo peso al nacer, muerte al nacer, muerte
subita del lactante e incluso infertilidad en la edad adulta.

. En mujeres postmenopausicas, la osteoporosis tiende a ser mas
importante entre aquellas que fuman, manifestandose como un aumento del
riesgo de fractura de femur.

Una vez se realiza la orientacion se permitid la retroalimentacion con los
estudiantes que se intervenian quienes reflexionaron en su mayoria sobre lo
importante que es realizar actividad fisica de manera regular, ya que reduce los
| sintomas de depresion y ansiedad, mejorar el estado muscular y
cardiorrespiratorio.

4. CIERRE DE LA ACTIVIDAD:
Siendo las 12:30 pm se da por culminada la actividad, se logré intervenir 130
estudiantes de manera aleatoria en grupos segun se encontrd en los diferentes
escenarios y espacios en la institucion; Se hizo entrega de volante informativo
sobre estilos de vida saludable.
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NO TOMAR ALCOHOL
Y NO FUMAR

Evitas dolores de cabeza,
tendrds mejor

descanso y mantendrds un
buen estado mental.

. TENER UNA
- HIGIENE ADECUADA

con una higiene adecuada
evitas contraer enferme-
dades y contagiar a otros.

TENER UNA RUTINA

DE EJERCICIOS
. @& _ Laactividad fisica no solo ayuda
a reducir el peso, la presién arterial,
el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, si no que también
A" & reduce el estrés y la ansiedad.
HACERSE UN CHEQUEO
MEDICO UNA VEZ AL
ANO
Puedes darte cuenta de

enfermedades antes de que
empiecen los sinfomas.

G

i

TOMAR 2 LITROS

DE AGUA AL DiA
Tomando 2 litros de agua al dia
tendremos buena hidratacién

y mds fuerza durante el dia.

-

. HABITOS SALUDABLES PARA
UN ESTILO DE VIDA EQUILIBRADA

CUMPLIR CON UNA o =R
ALIMENTACION 1‘ D .0
BALANCEADA | v

Con una buena alimentacién

puedes tener mds energia ~
en el dia, aumentar tus defensas,
prevenir enfermedades y

mejorar tu estado fisico y mental.

NO CONSUMIR

MUCHA AZUCAR

Evitas enfermedades como
la diabetes y mejoras tu peso.

TENER UNA BUENA
SALUD MENTAL/FISICA

Ayuda a recuperarse rapidamente_
de enfermedades fisicas, y 4 ra
mejora tu relacion con tu

entorno, reduce el riesgo de 1€
tener diversas enfermedades y
fortalece los huesos.
MANTENER UNA BUENA

VIDA SOCIAL >
Te ayuda a tener salud mental, ©
tendrds un mayor equilibrio
emocional y mejora tu sclud
cardiovascular.

DORMIR 8 HORAS
DIARIAS

Reduces el riesgo de
padecer obesidad,
diabetes, enfermedades
corduovcsculons mejora tu
metabolismo y
tu digestion
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CONCLUSIONES Y/O RECOMENDACIONES: = |

e El desarrollo de la sesidn, permite identificar y reconocer el poco estilo de vida
saludable que practican los nifios y jéovenes en sus hogares, el ejemplo que
tienen de manejo del consumo de alcohol y tabaco, planteando posibles
mecanismos para evitar, dejar, y educar la importancia del no consumo

| reconociendo los efectos en la salud fisica y mental que implica.

e Los estudiantes comprendieron que la salud depende de los habitos, del

comportamiento, de la alimentacién, del nivel de actividad fisica y el ambiente
I en el que se vive.

o Establecer programas de ocio productivo permanentes que permitan prevenir
los habitos negativos como una salida a una situacion que altere su equilibrio
| fisico, mental, o emocional.

ANEXOS: ]
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oro 1 CHARLA EDUCATIVA E|FOTO 2: CHARLA EDUCATIVA E
| INFORMATIVA HABITOS DE VIDA | INFORMATIVA CONSUMO NOCIVO
HSALUDABLE, ACTIVIDAD FISICA DE ALCOHOL, CONSUMO Y

| EXPOSICION AL HUMO DEL TABACO | (R
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FOTO 3: INFORMACION SOBRE |FOTO 4: CIERRE DE LA ACTIVIDAD

CONSECUENCIAS PRINCIPALES DEL |CON ENTREGA DE VOLANTE A |
TABAQUISMO DOCENTES Y ESTUDIANTES CON

INFORMACION EVS

e

|

NOMBRES Y APELLIDOS: ANDREA LILIANA BERMUDEZ ROJAS |

| PROFESION: ENFERMERA PROFESIONAL

CENTRAL DE URGENCIAS LOUIS PASTEUR ESE Atencion al Usuario: 313 852 8976
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Melgar 22 de octubre de 2024
‘ ¥

Senora

Nidia Esperanza Ortiz

Rectora colegio Santa Rosa de Lima
Melgar Tolima

ASUNTO: JORNADA EDUCATIVA Plan de Intervenciones Colectivas PIC,
Respetada Rectora cordial saludo

Por medio de la presente me pemmito solicitar su valiosa colaboracion con Ia
institucion educativa santa rosa de lima, para el desarmrollo de las actividades de
salud publica de intervenciones colectivas, el cual es un plan de beneficios,
compuestos por intervenciones de coleccion de salud y gestion del nesgo, las cuales
se marcan en las estrategias definidas en el plan territorial de salud (PTS) y buscan

impactar positivamente los determinantes sociales de la salud, para poder alcanzar
los resultados definidos. Las siguientes actividades se realizaran desde las 8:am

hasta las 11:00am

Desde el Plan de Intervenciones Colectivas PIC, se tiene planteado la realizacién
de una jomada educativa sobre los siguientes temas:

1. prevencion del suicidio, prevencion en consumo de spa, prevencion y deteccion
de la violencia intrafamiliar, violencia de género, comunicacion asertiva frente a
la resolucion de conflictos

2. lalinea amiga (apoyo psicosocial) resaltando la importancia del uso de la linea
de atencién y los momentos en que se debe hacer uso de ésta.

3. prevencion de embarazo temprano y promover la educacion sexual integral
como herramienta clave para empoderar a los adolescentes

4. habitos de vida saludable actividad fisica, alimentaciéon saludable, consumo
nocivo de alcohol, consumo y exposicién al humo del tabaco

5. el cuidado en salud bucal, higiene oral, uso adecuado de elementos de cepillado,
visita al odontélogo y alimentacién saludable,

6. informacion en salud todos contra el dengue® con el fin de sensibilizar sobre las
medidas de prevencion contra la proliferaciéon del mosquito transmisor del

CENTRAL DE URGENCIAS LOUIS PASTEUR ESE Atencion 2l Usuario 313 852 B¢
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7. prevencion de las intoxicaciones por sustancias y productos quimicos, signos y

sintomas que pueden presentar en caso de Intoxicacién en los n.n.a., residuos
peligrososenlavivienda.ldenﬁﬁmdénycomunicaciéndelospeligros
(pictogramas, etiquetado de envases, hojas de seguridad, fichas de emergencia.

. Tenencia responsable de mascotas, Promover las medidas preventivas a causa

de la contaminacién del aire por incendios forestales, medidas preventivas por
ola de calor. Promocién de la no tenencia o manipulacién de animales silvestres
en el hogar Todos Contra el Dengue” medidas de prevencién contra la

proliferacion del mosquito transmisor del dengue.

Cordialmente,

CHS TRIANA SEPULVEDA
RINARIO
INTERVENCIONES COLECTIVAS
Celular 3134428285

Correo electrénico: yennyt8@amail.com
Central de urgencias Louis Pasteur E.S.E

Reviso: Edna Mosco, jefe enfermeria
Proyecto: Yenny Triana S. Médico Velerinario

CENTRAL DE URGENCIAS LOUIS PASTEUR ESE I Atencion alUsuario; 313 852 8976

, Secretaria Gerencla, 313 853 U146

. medidas preventivas a causa de la contaminacién del aire por incendios
forestales, medidas preventivas por ola de calor.
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Alcaldia Municipal De Melgar

Secretaria De Salud

Vi,
BE

CERTIFICACION ACTIVIDAD REALIZADA

, [ EJE ESTRATEGICO DETERMINANTES SOCIALES DE LA SALUD
f b REALIZAR 4 JORNADAS DE INFORMACION EN SALUD PARA

PROMOVER ADECUADOS HABITOS DE VIDA SALUDABLE
IDENTIFICANDO LOS 4 FACTORES DE RIESGO DE SALUD

ACTIVIDAD (ACTIVIDAD FISICA, ALIMENTACION SALUDABLE, CONSUMO
NOCIVO DE ALCOHOL. CONSUMO Y EXPOSICION AL HUMO DEL
TABACO) EN LAS |.E. SANTA ROSA DE LIMA, MAYOR DEL CASTILLO,
LOS PILARES, SUMAPAZ)

FECHA 24/10/2024

LUGAR INSTITUCION TECNICO EN SISTEMAS SANTA ROSA DE LIMA

HORA 7:00 AM

NOMBRE DE QUIEN REALIZA
LA ACTIVIDAD A CARGO

ANDREA LILIANA BERMUDEZ ROJAS

QUIEN CERTIFICA

NOMBRE

\aﬂ_ﬁq - Sf‘ﬁ&

TIPO Y N° DE DOCUMENTO

DE IDENTIDAD 28 L6(lT
=
TELEFONO 20452373 Y€l
' AMBITO URBANO (<] RURAL (]
BARRIO / VEREDA/ |
INSTITUCION Sady Eﬁuc‘\ liwra —Gsac ey, N
ok
34
FIRMA S
g
3 !i
-3
O
>
CENTRAL DE URGENCIAS LOUIS PASTEUR ESE | - ptor i o1 Usuario: 313 852 8975 S
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