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ACTA N°
FECHA: Bogot4, abril, 04 de 2023.
HORA: 2+00 pm
LUGAR: Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos.
TEMA: CUIDADO AL CUIDADOR “ESTILOS DE VIDA SALUDABLE”
ASISTENTES: Ver listado anexo
ORDEN DEL DiA:
1. Saludo
2. Socializacién cuidado al cuidador “estilos de vida saludable”

3. Actividad dinamica y compartir

4. Cierre
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DESARROLLO:

1.

2.

Siendo las 2+00 pm se da la bienvenida al talento humano de la unidad operativa
Antonia Santos y se explica tema a tratar cuidado cuidador Estilos de Vida
Saludable.

Tema Estilos de vida saludable:

Los buenos habitos de salud pueden permitirle evitar una enfermedad y mejorar su
calidad de vida. Las siguientes medidas le ayudaran a sentirse y vivir mejor.

Hacer ejercicio en forma regular y controlar el peso.
No fumar.

NO tomar mucho alcohol y evitarlo por completo en caso de tener antecedentes
de alcoholismo.

Utilizar los medicamentos recetados por su proveedor de atencion médica segun
las instrucciones.

Consumir una dieta saludable y equilibrada.
Cuidar los dientes.
Controlar la hipertensién arterial.

Seguir buenas practicas de seguridad.

La importancia de llevar un estilo de vida saludable radica en que se tendra una mejor
calidad de vida en general. Los estilos de vida saludable son considerados como
factores determinantes del estado de salud de una persona. La salud es el resultado de
los cuidados que el individuo se da a si mismo y a los que lo rodean. Dentro de los
factores de riesgo para el desarrollo de una enfermedad crénica no transmisible (ECNT)
estan: una alimentacion inadecuada, sedentarismo, obesidad, tabaco, alcohol, presion
alta, glucosa alta y colesterol alto. Llevar un estilo de vida saludable disminuye
considerablemente la posibilidad del desarrollo de una ECNT.
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Todos estos factores de riesgo pueden ser controlados con la implementaciéon de un
estilo de vida saludable. La clave esta en seguir los 5 pasos que seran mencionados
mas adelante. Ademas, es importante buscar ayuda de un profesional en la nutricion,
psicologia o medicina quien podra ser un gran apoyo en el cambio dando consejos
valiosos, guiando al individuo a tomar decisiones inteligentes y proponiendo pequefios
cambios que tendran un gran impacto en la salud. Ahora que se tiene claro el término
de estilo de vida saludable se va a hablar sobre estrategias para lograr alcanzar a llevar
un estilo de vida saludable sin fracasar en el intento.

3. Se realiza una actividad dinamica relacionada con un “stop” con el tema
mencionado estilos de vida saludable. Y al participante que llene primero los
casilla y diga stop se le dio un premio.

4. Se finaliza la actividad con un compartir y se retroalimenta el tema.

Compromisos:

) Fecha de
Compromisos Responsables : -
Ejecucion
Ninguno
Ninguno
CONVOCATORIA.
En constancia de lo anterior firman:
Nombres y Apellidos Cargo ° TIP,O de Dependencia Firma
vinculacion
Esneda Garzon M Aux enfermeria CCT Antonia
Santos
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UDAARES B 5 LA Y1,

FECHA: 04-04-2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
CUIDADO AL CUIDADOR “ESTILOS DE
VIDA SALUDABLE”

RESPONSABLE:
ESNEDA GARZON
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Tratamiento de datos personales: Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razon por la cual es un deber y un
compromiso de los asistentes y de la-SDIS no divulgar informacion alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones:
legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012y Decreto 1377 de 2013.
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compromiso de'los asistentes y de la-SDIS no divulgar informacion alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones:
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