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\E.S.E CENTRO DE SALUD DE MACANAL “Por una salud de
(%) ESE CENTRO DE SALUD SISTEMA INTEGRADO DE GESTION calidad y oportuna para
\{j “ AC AN AL GESTION DOCUMENTAL

SALUD OPORTUNA ¥ DE CALIDAD PARA TO00S

todos”

INFORME POR ACTIVIDAD
CODIGO: P-SGC-GD-01 mmmm_

FECHA: 4/04/2024

ACTIVIDAD N2 29 - PIC 2025
1. Planeacién

6n en salud
ia de informacién en salud

™ Hora Inicio:10:00 am Hora finalizacién:11:00 am
Aas y guion del programa radial
ponsable : Lizeth Johanna Alfonso
Forma de ejecucioén: Presencial X Virtual
Material Educativo entregado: N/A
2. Ejecucién
® | aimplementacion de la estrategia de informacién se llevo a cabo mediante Ia
creacion de seis cufias de salud mental y guion de un programa radial, esto se
elaboré con ayuda de herramientas como paginas confiables de internet.
3. Elaboracién Yy presentacion de material educativo:
El material educativo elaborado corresponde a seis cufias y un programa radial los cuales
(\ se describen a continuacion:

Cunas radiales

E.S.E CENTRO DE SALUD MACANAL
Calle 4 N°7-24 TELEFONOS: 3218949889 — 3204943774
E-MAIL comactenos@esecentrodesaluddemacanal.gov.co
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“Por una salud de
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GESTION DOCUMENTAL
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E.S.E CENTRO DE SALUD DE MACANAL
. ESE CENTRO DE SALUD SISTEMA INTEGRADO DE GESTION

MACANAL

A veces la vida no grita...susurra en una mirada, un abrazo, una puesta de sol|
Escuchala, porque cada dia que amanece €S una nueva oportunidad para vivir con
amory gratitud Mensaje de la ESE Centro de Salud de Macanal y la administracién
municipal desde |a implementacion del Plan de Intervenciones Colectivas PIC 2025

emociones, la satisfaccién de deseos y la identificacion de metas y suefios por
cumplir; siempre que tengas la necesidad ihabla!, exprésate. ... Mensaje de la ESE
Centro de Salud de Macanal y la administracion municipal desde Ia implementacién
del Plan de Intervenciones Colectivas PIC 2025.

E.S.E CENTRO DE SALUD MACANAL
Calle 4 N°7-24 TELEFONOS: 3218949889 — 3204943774
E-MAIL comactenos@esecentrodesaluddemacanal.gov.co
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, ESE CENTRO DE SALUD

N MACANAL

SALUD OPORTUNA ¥ DE CALIDAD PARA TODOS

E.S.E CENTRO DE SALUD DE MAGANAL “Por una salud de
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION calidad y oportuna para
todos”
\mmnm POR ACTIVIDAD
mﬁmm_

Programa radial “Ej Estrés”

que nos invade ante los problemas, las responsabilidades o Jas presiones diarias. Pero.
¢qué es realmente? ¢Coémo afecta nuestra salud? Y qué podemos hacer para

emocionales.
Sintomas comunes del estrés:
Dolores de cabeza.
Insomnio.
Ansiedad o irritabilidad.
Fatiga constante.
Dificultad para concentrarse.
Mitos y realidades
Alrededor del estrés también existen mitos:
Mito: “El estrés siempre es malo.”

Realidad: No, en pequenas dosis puede motivarnos, pero cuando es excesivo
afecta nuestra salud.

E.S.E CENTRO DE SALUD MACANAL
Calle 4 N°7-24 TELEFONOS: 3218949889 — 3204943774
E-MAIL contactenos@esecentrodesaluddemacanal.gov.co
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Mito: “El estrés solo afecta la mente.”
Realidad: También impacta el cuerpo: provoca dolores musculares, digestivos y
hasta cardiacos.

Mito: “El estrés se elimina por completo.”
Realidad: No se elimina, pero si puede manejarse con habitos saludables.

Caso de vida real

Consejos practicos y recursos
Algunas estrategias para controlar e| estrés:
) Dormir entre 7 y 8 horas diarias.
Hacer ejecicio regularmente.
Practicar respiracion consciente y meditacion.
Organizar tu tiempo para evitar sobrecargas.

Dedicar espacio a hobbies y actividades relajantes.

El estrés es parte de I3 vida, pero no debe controlarnos. Con habitos saludables y apoyo
adecuado, podemos aprender a manejarlo y vivir de manera mas equilibrada.

Gracias por acompanamos en este Programa especial para el cuidado de la salud mental.
Nos despedimos con un mensaje: tu bienestar importa, cuida tu salud fisica y mental.

E.S.E CENTRO DE SALUD MACANAL
Calle 4 N°7-24 TELEFONOS: 3218949889 — 3204943774
E-MAIL contactenos@esecentrodesaluddemacanal.gov.co
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social.

Cordialmente,

2\?9‘“\ ﬂo\mwm, N(OnSG

Lizeth Johanna Alfonso —w?sicéloga
Profesional que ejecuta Ia actividad
E.S.E. Centro de Salud de Macanal

E.S.E CENTRO DE SALUD MACANAL
Calle 4 N°7-24 TELEFONOS: 3218949889 - 3204943774
E-MAIL contactenos@esecentrodesaluddemacanal. £gov.co




adio del Futuro

a2 90 D A VOzZ DE GARAGOA

NIT. 23490468-8

EL SUSCRITO GERENTE DE LA EMISORA LA VOZ DE
GARAGOA

CERTIFICA QUE:

A través de esta emisora la voz de Garagoa 990 a.m. se dio difusion 3 cunas radiales

semanales y un programa radial en el mes de Septiembre de la ESE CENTRO DE SALUD
DE MACANAL informando sobre vivir para creser.

Para constancia se firma en el Municipio de Garagoa, el dia veintiséis (26) de Septiembre
de 2025.

Atentamente,

ALCIRA DEL CARMEN PEDROZA R.
Gerente

Carrera 10 No. 13 - 07 Celulares 311 877 1961 - 314 32379 42
www.lavozdegaragoa.com
Email: vozdegaragoa@hotmail.com
GARAGOA-BOYACA




