
 ALCALDÍA MUNICIPAL DE NORCASIA CALDAS 
NIT 810.002.963-5 

 
 
 

 

 

 

 
PLAN INTERVENCIONES COLECTIVAS 

Código: 400.30 

 
 

Versión: 1 

Fecha: 10/12/2020 

 

 
Página: 1 de 1 

 
 

 
  

  
  

Dirección: Cra 6 N° 10-02 
Contacto: alcaldia@norcasia.-caldas.gov.co 
Notificaciones Judiciales: juridica@norcasia-caldas.gov.co 
Sede Electrónica: www.norcasia-caldas.gov.co 

 

ACTA. 09 
 

1. NOMBRE DE LA CAPACITACIÓN:  

DIMENSIÓN SALUD Y ÁMBITO LABORAL. 

 

TEMA: Educación y comunicación en modos y estilos de vida saludable. 

FECHA: 27 septiembre 2025 

 

2. OBJETIVO DE LA CAPACITACIÓN:  

 

Implementar espacios de educación y formación dirigidas a la población con un abordaje 

Integral adoptando hábitos diarios que mejoran el bienestar físico, mental y social. 

3. METODOLOGIA IMPLEMENTADA:  

 

El día 27 de septiembre de 2025 se realiza mediante captación a todos los trabajadores 

informales del municipio de Norcasia y alrededores las cuales fueron identificadas en la 

caracterización realizada en la base de datos. 

 

Pilares importantes son evitar el consumo de tabaco y alcohol, mantener una buena higiene 

personal y realizarse chequeos médicos preventivos.  

 

Alimentación y nutrición 

 

Come saludablemente: Consume una dieta equilibrada rica en frutas y verduras, y reduce 

la ingesta de alimentos altos en grasas, azúcares y sal.  

 

Prepara los alimentos con higiene: Lava bien las frutas y verduras antes de consumirlas 

o consumirlas, o considera opciones orgánicas para evitar pesticidas.  

 

Actividad física 

 

Mantente activo: Realiza actividad física al menos 30 minutos diarios para mantener un 

peso saludable y prevenir enfermedades.  

 

Incorpora movimiento en tu rutina: Esto puede incluir hacer pausas activas durante el 

día, usar la bicicleta o caminar en lugar de medios de transporte motorizados.  
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Hábitos de salud 

 

No fumar: Evita el consumo de tabaco y busca apoyo si necesitas ayuda para dejarlo.  

Modera el consumo de alcohol: Limita la ingesta de alcohol o evítalo por completo, 

especialmente si tienes antecedentes de alcoholismo.  

 

Duerme lo suficiente: Asegúrate de dormir las horas necesarias para que tu cuerpo se 

recupere (aproximadamente 7-9 horas para adultos).  

 

Mantén una buena higiene personal: Esto incluye hábitos como lavarse las manos con 

frecuencia, bañarse y cuidar la higiene menstrual.  

Salud mental y emocional 

 

Gestiona tu salud emocional: Es importante cuidar tu bienestar emocional tanto como el 

físico.  

 

Rodéate de positividad: Pasa tiempo con personas que te motiven y apoyen en tu camino 

hacia un estilo de vida saludable.  

 

Desconecta: Realiza pausas activas para desconectar del estrés diario.  

 

Chequeos médicos. 

 

Visita al médico regularmente: Acude a chequeos médicos preventivos para controlar tu 

estado de salud general y detectar enfermedades a tiempo.  

 

Sigue las recomendaciones: Sigue las instrucciones de los profesionales de la salud con 

respecto a medicamentos, dieta y ejercicio 
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4. REGISTRO FOTOGRÁFICO:  

 

 
 

5. ANEXOS: 

 

 

FLAYER 
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FOLLETO  

 

 
 

 
ADRIANA ROJAS GONZÁLEZ 

PROFESIONAL SALUD OCUPACIONAL 

CC: 1.111.194.196 
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