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ACTA N°
FECHA: Bogota, 19 de Agosto 2025
HORA: 4 pm
LUGAR: JARDIN INFANTIL DIURNO COFINANCIADO MANANTIAL
TEMA: PROMOCION A FAMILIAS SOBRE EL TEMA DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE EN HIGIENE CORPORAL.
’ ASISTENTES: LUZ ADRIANA ALVARADO MORA — CONTRATISTA SDIS CIUDAD BOLIVAR

ENFERMERA PROFESIONAL
FAMILIAS DEL JI COFINANCIADO MANANTIAL.

ORDEN DEL DIA:

OBJETIVO
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.

LLEVAR UNA VIDA ACTIVA.
REDUCIR LA INGESTA DE GRASAS SATURADAS.

COMER MAS FRUTAS Y VERDURAS.

NO FUMAR.
MANTENER UN PESO EQUILIBRADO.

HIGIENE CORPORAL

PNO A wN

O’ DESARROLLO:
1. OBJETIVO: Promover y orientar a los padres, madres o cuidadores sobre la
importancia de adquirir habitos o estilos de vida Saludable en Ia familia y en los

nifos y ninas, con el fin de favorecer la prevencion de enfermedades crénicas no
transmisibles a largo plazo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define un estilo de vida saludable como
el resultado de una serie de habitos que permiten “un estado de completo bienestar

fisico, mental y social’.
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Esto implica temas como la alimentacion, el ejercicio fisico, la prevencion de la
enfermedad, el trabajo, la relaciéon con el medio ambiente, el descanso adecuado, la
recreacion y la actividad social.

2. DEFINICION: Entendemos por estilo de vida saludable aquellos habitos de nuestra
vida diaria que nos ayudan a mantenernos mas sanos y con menos limitaciones
funcionales. Para llevar una vida mas sana nos debemos centrar, principalmente,
en dos aspectos: nuestra dieta y el ejercicio fisico.

3. Llevar una vida activa. El sedentarismo solo trae inconvenientes para nuestro
cuerpo. Busque el modo de realizar ejercicios en su casa o hacer deporte fuera de
ésta. Si no es posible, salga a caminar por lo menos media hora al dia, recuerde .
que su corazén es un musculo que necesita ejercitarse para mantenerse sano,
igual que el resto de musculos de su cuerpo.

Los ejercicios, sobretodo aerébicos, le ayudan a mantenerse sano, fuerte, bajar
de peso, prevenir enfermedades y reducir el estrés.

Se recomienda hacer ejercicio fisico por dos motivos principalmente: activamos el
sistema circulatorio, mejorando el riego sanguineo adecuado al organismo,
reduciendo las cifras de tension arterial y elevando el colesterol que llamamos
familiarmente “bueno”, lo que disminuye, en general, la posibilidad de problemas
cardiovasculares. Facilitamos también la circulacion venosa de las piernas,
evitando varices, retencién de liquidos, etc.

Al movernos, aumenta también nuestra flexibilidad, disminuyendo la rigidez que
sufrimos con el paso de los afios, que nos hace menos agiles; y mantenemos el
tono muscular. Todo ello, hace que se reduzcan la torpeza, el cansancio y en
general las limitaciones fisicas. G’

4. Reducir la ingesta de grasas saturadas.

Teniendo en cuenta que los alimentos son saludables cuando nos aportan nutrientes
y que el consumo de estos puede variar de acuerdo a la edad de nuestros hijos, es
importante saber que un menua balanceado significa consumir alimentos de los
diferentes grupos y en las porciones adecuadas.

Existen muchas opciones saludables, econdmicas y deliciosas para construir un menu
equilibrado para nuestra familia. Al momento de elegir:
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Aprovechemos la diversidad de productos locales que ofrece la regién en la que
vivimos. Ofrecer fruUtas y verduras de cosecha, y preferir las frutas enteras, antes
que los jugos, es una muy buena opcion.

Evitemos fritar los alimentos al momento de prepararlos. En su lugar, elijamos
métodos de coccion saludables como guisar, asar, sudar u hornear.

Incluyamos sopas como el ajiaco, los sancochos, cuchucos y otras preparaciones a
base de pastas o cereales tradicionales en nuestra cultura gastronémica y alimentaria.
Estas son una muy buena opcién para incluir dentro de la alimentacién diaria, siempre
y cuando se preparen sin exceso de sal ni grasa.

Elijamos postres saludables como los dulces de fruta en almibar, el bocadillo y las
cocadas a base de panela. Otros postres como los helados, el arequipe, las tortas o
galletas pueden consumirse en pequefias porciones y ocasionalmente. Se
recomienda prepararios en cada como una actividad Iidica con nuestros hijos.

Cuidemos las porciones de los alimentos. Estas cambian dependiendo de la edad del
nifo, la actividad fisica que realiza a diario, su estado nutricional y otras condiciones
especificas de salud, como una enfermedad crénica.

Procuremos comer a ciertas horas, para acostumbrar a nuestro cuerpo y favorecer
procesos como la digestion. Respetar los horarios permite que nos tomemos el tiempo
necesario para masticar y para ser conscientes de lo que .nos estamos comiendo.
Esto, ademas, nos ayuda a prevenir enfermedades, porque favorece el metabolismo,
la asimilacion de los nutrientes y evita que, al saltarse una comida, pasemos hambre
y después comamos grandes cantidades de comida.

5. Comer mas frutas y verduras.

El propésito de promover el aumento del consumo de frutas y verduras es generar
habitos alimentarios que fomenten la salud de las personas y eviten las enfermedades
no transmisibles, a través de la generacion de capacidades, infraestructuras, bienes
y servicios que permitan la disponibilidad, el acceso, la calidad e inocuidad y consumo
de alimentos frescos, sanos y naturales, en el marco de la promocién de alimentacion
saludable.

Las frutas y verduras por su alto contenido de micronutrientes (vitaminas, minerales y
fibra) tienen los siguientes beneficios: Reducen los niveles de
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colesterol, Mejoran el transito intestinal — evitan el estrefiimiento, Disminuyen los
niveles de azdcar sanguineo, Contribuyen a la eliminacion de toxinas, Aumentan de
la sensacion de saciedad evitando el consumo exagerado de alimentos que conducen
al sobrepeso y la obesidad.

Las frutas y verduras se encargan de suministrar vitaminas y minerales y de regular
la funcion digestiva. Tenemos un pais privilegiado por su diversidad asi que
japrovechemos las cosechas y la amplia variedad de frutas y verduras que tenemos!

La recomendacién es consumir diariamente cuatro (4) fruta

6. No fumar.

El tabaco es la causa de muerte que mas se puede prevenir. El fumar puede causar ‘
ataques cardiacos, derrame cerebral, enfisema, bronquitis crénica y cancer del
pulmén, de la laringe, de la boca, del eséfago, de la vejiga y del pancreas, entre otros.

Fumar un cigarrillo da lugar a una elevacién del ritmo cardiaco, la frecuencia
respiratoria y la tension arterial, lo que produce un aumento del "tono" del organismo.
Alinhalar el humo, la nicotina actua en el cerebro de forma casi inmediata produciendo
una accioén recompensante para el sujeto; la reiterada practica de esta conducta
termina por consolidarse en la conducta del fumador. Aunque el tabaco es una droga
estimulante, la mayoria de los fumadores considera que relaja; ello se debe a que,
una vez creado el habito, el cigarrillo calma la ansiedad que provoca su falta en los
momentos que tienen asociado su consumo. La nicotina es una de las sustancias con
mayor poder adictivo, similar a la de |la heroina o la cocaina.

7. Mantener un peso equilibrado.

El exceso de peso es un serio problema de salud para muchas personas, ya que
aumenta el riesgo de desarrollar graves enfermedades, incluidas las del corazén,
derrames cerebrales, diabetes, cancer y presion alta.

El peso bajo, por otro lado, tiene relaciéon directa con los problemas cardiacos, baja
resistencia a las infecciones, fatiga cronica, anemia, depresion y otras enfermedades.

Estas patologias son evitables si se lleva una alimentacién balanceada, se controla el
peso y se mantiene un nivel normal y equilibrado del mismo. Para ello, lo mejor es
cambiar los habitos, incluyendo la comida y la actividad fisica.

Haga ejercicios fisicos constantemente

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.qov.co

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

*
SECRETARIA DE

-
INTEGRACION SOCIAL BOGOTI\

OF BOOQTA DC.

FOR-GD-002 - V2
Pagina5de7

Trote o camine para activar el metabolismo

El fumar baja su calidad de vida

Una buena alimentacién da una buena calidad de vida
8. Higiene Corporal: La Base de la Salud

Los nifios pequefios exploran el mundo tocando todo, por lo que una buena higiene
previene enfermedades.

Bano diario:
P e Usar agua tibia y jabén suave (pH neutro).
« Ensenar a lavar manos, axilas, pies y zonas intimas.
« Secar bien la piel, especialmente pliegues, para evitar hongos.
Lavado de manos frecuente:
o Antes de comer, después de ir al bafo y al llegar del jardin.
o Usar jabdn y frotar por 20 segundos (pueden cantar una cancién corta).
Cuidado dental:

o Cepillar dientes 2 veces al dia (con pasta fluorada del tamafio de un grano de
arroz).

o Evitar dulces pegajosos que favorecen caries.

m

Unas cortas y limpias:

o Cortar las uias regularmente para evitar acumulacién de gérmenes.

Ropa y Calzado Adecuados
 Ropa:
« Preferir telas transpirables (algodon).

« Cambiar diariamente, especialmente si sudan o se ensucian.
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o« Calzado:
« Usar zapatos comodos y ventilados.

« Lavar calcetines diariamente y revisar que no causen rozaduras.

Alimentacion Saludable + Hidratacion

) Frutas y verduras: Fuente de vitaminas para fortalecer su sistema inmunolégico.
0 Agua: Evitar bebidas azucaradas, mantenerlos hidratados.
@ Lavar alimentos: Frutas y verduras deben desinfectarse antes de consumirse.

Prevencion de Enfermedades

« Vacunacion al dia: Seguir el esquema nacional.
+ No compartir utensilios: Vasos, cepillos de dientes o toallas.

o Cubrirse al toser: Ensefiar a usar el antebrazo, no las manos.

Sueno y Descanso

« Dormir 10-12 horas diarias (incluyendo siestas).

« Mantener una rutina de suefo para fortalecer su crecimiento.

Educacion en Higiene (jHazlo Divertido!)

« Usar cuentos, canciones o juegos para ensefnar habitos.

« Predicar con el ejemplo: Los nifios imitan a los adultos.
Mensaje para los Padres del Jardin Caracoli
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“La higiene no es solo limpieza, es amor y cuidado. Ensefiar estos hébitos desde
pequerios les dara herramientas para una vida mas sana y feliz. jTrabajemos juntos para
que los nifios crezcan fuertes y llenos de energia!”

Se entrega a las familias del jardin infantil Manantial un folleto sobre los habitos de vida
saludable con el fin de fortalecer los habitos de vida saludable.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucién

CONVOCATORIA.

En constancia de lo anterior firman:

Nombres y Cargo o Tipo de Sadlen s =
Apellidos vinculacién aponconcia irma
Luz Adriana Alvarado Enfermera .
Mora profesional Infancia SLIS CB |
Jet ,\L\u\(‘ il ogel- H\ 4
sponsab 7
Lucero Angulo l::aelpservicicl)e JI manantial ’
/l /W

Anexos: Folleto
Elaboré: Luz Adriana AlvaradoMora
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Tratamiento de dalos personales: Los datos personales aquf consignados tienen carécler confidencial, razén por la cual es un deber y un compromiso de los asistenles y de la Secretaria Distrital de Integracidn Social no divuigar
informacién alguna en propésito diferente a la de este registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013,
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