Revision propuesta alcohol : reunién [y

Evento Asistente para programacién

W o~ & 0 (X Unirse CeRrsve g~ = Provisional ~ {9 15 minutos antes ~ ¢ ~ [ Programando sondeo

%2 Revision propuesta alcohol (0 Unirse | ~ (2 Chatear Seguimiento
@ Jue 24/07/2025, ‘de’ 9:00 a 10:00 Organizador
. B e Leidy Johanna, Castafieda ...
@  Reunion de Microsoft Teams Enviado el Jueves, 24/07/2025 a
las 6:30
= Asistentes
No respondid

~ Aceptado: 1

Microsoft Teams :Necesita ayuda?

Luisa Fernanda, Bonilla Ro...
Obligatorio

Unirse a la reunién ahora
Id. de reunién: 286 726 745 651 6

Codigo de acceso: 7TnD3v4j4 g Bibiana Marcela, Quijano R...
Obligatorio

~ Sin respuesta: 2




Alcohol

Slide 1: Portada factores de riesgo CCVM

Intensiciad vigorosa: 75 minutos dia Lavar pisos, bailar, andar en
bicicieta comer 8K nadar

Intensicad moderada: 15 minutos dia sublry bajar escaleras,
Actividad aerdbica: 10 minutos dia caminata ligera, trote, cclismo
Fortatecimiento muscular: @ 2 dias semana entrenamiento
funcional, entrenamiento con pesas

Ejercicio de flexibilidadt : 2 dias semana estiamientos
musculares .

Frutas: Consumir més de 5 porciones (150 gr) al dia 1 manzana,
1 banano mediano, 1 pera mediana

Verduras: Consurnir 2 porciones {75 gr) 1/2 taza espinacas,
acelga, zanahorias

Hidratacién: Consumir 1 Utro de agua al dia (4 vasos)

Grasas: Optar por aceite de oliva, aguacate. evitar aceites
vegetales

) Signos de alarma

; Hipertension :’E—“’ | Diabetes Plan de manejo

B mellitus individual, familiar

| arterial
M) y colectivo

SRERETAN D

SALUD

Observaciones:



Slide 2: Prevencion consumo de alcohol

Cardio Cerebro Vascular

y Metabélico

Prevencion del consumo
de alcohol

) (Vas abeber?
¢Sabes cuanto alcohol puedes -
consumir sin poner en riesgo tu salud? Reduce el consumo aplicando las siguientes acciones.

R Disminuye el consumo por semana y

' sustituye el alcohol almacenado por
% otras bebidas como el agua

* Alterna el consumo de agua y bebidas no alcohdlicas (hidratacion)
« Opta por tragos pequenos en lugar de jarras o jirafas

iy et moeacialaanks « Elige mejor: Prefiere las bebidas con menos grados de alcohol

* Ten precaucion con las bebidas de alto contenido de alcohol como los
cocteles y destilados

* Suelta el vaso: si lo mantienes en la mano beberas con mas frecuencia

» Diluyélo: Rebaja el trago con agua u otras bebidas sin alcohol

* Evita que otros rellenen su vaso Si se esta compartiendo la botella,

* Mantente ocupado mientras bebe (karaoke, baile, juegos).

* Ten precaucion con las bebidas de alto contenido de alcohol como los
cocteles y destilados

« Hidratate bien: Si haces ejercicio o tienes sed, prioriza agua: el alcohol
deshidrata.

* Sirve menos: Usa vasos o copas pequenas.

Mujeres

Si superas estos limites diarios o semanales, LQ“PQ‘- 2y3 J(GNPO4J( Gmpos @

aumenta el riesgo para tu salud

Observaciones:



Tabaco

Slide 1: Portada factores de riesgo CCVM

| Evitar el consumo de tabaco 0 humo de segunda mano.

(V)i |

Observaciones:

Slide 2: Prevencién consumo de tabaco

(.70 Cardio Cerebro Vascular
SN y Metabélico

Prevencion del consumo
de tabaco

El humo de segunda mano o humo ambiental
\ del tabaco es la mezcla del humo exhalado y
de otras sustancias que deja el extremo

encendido del cigarrillo u otro producto de

« Tendras mejor aspecto; piel mas joveny
dientes mas claros y sanos

* Mejorara tu respiracion, tu forma fisica y
tendras mas energia!

* Mejora tu salud: viviras mas y mejor

« Mas equilibrio y disfrute de tu vida

* Menos ansiedad y mas control de tu vida

* Disfrutaras mas de tus sentidos

* Mejor vida sexual

* Una fertilidad optima

* Seras un buen ejemplo para tus hijos
y nietos, para tus amigos.

* Tu familia estara mas sana: los
protegeras del humo del tabaco.

* EL humo de segunda mano pone en
peligro la salud de los tuyos

* Dejar el tabaco también te permitira
ahorrar mucho dinero.

Observaciones:



Slide 3: Cesacion del consumo de tabaco
Cardio Cerebro Vascular
y Metabélico

La cesacion del consumo de tabaco

Autocuidado, al cuidado del otro y del medio ambiente.

anos .
g;'evenir enfermedades 20 minutos
del corazon. controlar la presion arterial
y la frecuencia cardiaca.
1ano
8lerirr11ipa|.:itr el riesgo 8 horas
O Mejorar la oxigenacion pulmonar.
6 meses
Eviftar g;igacsj. resfriadots y otras 48 horas
shienetacosISopIdLoNas: Recuperar el gusto y el olfato.
72 horas
Mejorar la funcion respiratoria.
(Grupo1,2y3 )( Grupo 4 )( Grupos @

Observaciones:

Slide 4: Prepdrate para dejar de fumar

Cardio Cerebro Vascular
y Metabélico

4. Cambio el habito

f 3. Mo ﬁco mi rutina * Haz actividades no asociadas al consumo

‘ * ;Por qué consumes? Busca alternativas que disfrutes
* Limitar et consumo (frecuencia - cantidad). hacer mas que fumar

) . Evita fumar a primera hora del dia . Evita el uso de vapeadores y otros dispositivos
X e electronicos.

+ Evita dejar reservas en casa o en el trabajo.

((Grupo1,2y3 )( Grupos ) [Gmm@

Observaciones:



ﬁ Outlook

RE: Piezas de consumo de alcohol CCVM

Desde Bibiana Marcela, Quijano Rey <BMQuijano@saludcapital.gov.co>
Fecha Jue 24/07/2025 16:52
Para Luisa Fernanda, Bonilla Rodriguez <LFBonilla@saludcapital.gov.co>

ccC Leidy Johanna, Castafieda Campos <LJCastaneda@saludcapital.gov.co>; Leidy Marcela, Choconta Clavijo
<LMChoconta@saludcapital.gov.co>

mj 1 archivo adjunto (2 MB)

Contenido prevencion consumo de alcohol y tabaco herramienta interactiva.docx;

Hola Luisa

Adjunto documento con las piezas para la prevencion y orientacién cuando se presentan los riesgos de
consumo de alcohol y tabaco.

Atentamente
Bibiana Marcela Quijano Rey
Direccidn de Provisidon de Servicios de Salud

De: Luisa Fernanda, Bonilla Rodriguez <LFBonilla@saludcapital.gov.co>

Enviado: jueves, 24 de julio de 2025 16:05

Para: Bibiana Marcela, Quijano Rey <BMQuijano@saludcapital.gov.co>

Cc: Leidy Johanna, Castafieda Campos <LJCastaneda@saludcapital.gov.co>; Leidy Marcela, Choconta Clavijo
<LMChoconta@saludcapital.gov.co>

Asunto: RE: Piezas de consumo de alcohol CCVM

Buen dia compaiiera,
Ya revisamos las recomendaciones de alcohol, me podrias enviar las de tabaco también, porfis???

Atentamente,

Luisa Fernanda Bonilla Rodriguez

) Profesional Especializado - RIAS SPA
SECRETARIA Direccién de Provision de Servicios de Salud
ALCALDIA MAYOR DISTRITAL DE SALUD Secretaria Distrital de Salud

DE BOGOTA DC. Tel. 601 3649090 Ext. 9553 - 3112040692




De: Bibiana Marcela, Quijano Rey <BMQuijano@saludcapital.gov.co>

Enviado: jueves, 24 de julio de 2025 10:35

Para: Luisa Fernanda, Bonilla Rodriguez <LFBonilla@saludcapital.gov.co>

Cc: Leidy Johanna, Castafieda Campos <LJCastaneda@saludcapital.gov.co>; Leidy Marcela, Choconta Clavijo
<LMChoconta@saludcapital.gov.co>

Asunto: Piezas de consumo de alcohol CCVM

Cordial saludo

Remito el documento en el que se detallan las piezas disefiadas para abordar el factor de riesgo de
consumo de alcohol. Como mencioné anteriormente, el contenido solo se tiene en cuenta cuando el
gestor de bienestar identifica el riesgo.

Agradezco sus observaciones, con el fin de poder realizar los ajustes.
Atentamente

Bibiana Marcela Quijano Rey
Direccién Provision de Servicios de Salud



