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Informe de actividades Plan de Intervenciones Colectivas PIC

Municioi
unicipio TIBIRITA

Lugar “ AN
VEREDA RESGUARDO “CASA DE CAMILO CALDERON

Fech

echa 10/12/2025

ESTRATEGIA DE INFORMACION, EDUCACION Y COMUNICACION A LA COMUNIDA
GENERAL SOBRE LOS HABITOS SALUDABLES ACTUAN COMO FACTORES

Tema PROTECTORES, AYUDANDO A PREVENIR ENFERMEDADES Y PROMOVER UN ESTA
DE BIENESTAR DURADERO, LA FALTA DE ESTOS HABITOS PUEDE GENERAR FACTO
DE RIESGO QUE AUMENTAN LA PROBABILIDAD DE DESARROLLAR ENFERMEDAD
FISICAS Y TRASTORNOS EMOCIONALES. (IEC)

Entorno
CORRESPONSAL EN SALUD ESTRATEGIA APS COMUNITARIO

. Participar en las jornadas de salud, apoyando el proceso de
Objetivo P J poy P

agendamiento y demanda efectiva y brindar informacion a los
usuarios en los procesos de gestion de tramites.

RESPONSABLE ACTIVIDAD (Nombres
y Apellidos):

CLAUDIA MARIA ORTEGA

Numero Documento de identidad
del responsable de la actividad

1074908028

Soporte listado de asistencia A LAS INTERVENCIONES COLECTIVAS — formato Cddigo: M-PDS-GSP-GPSP-FR-091.

Desarrollo de la Actividad

Descripcion de la poblacidn asistente

Se realiza actividad de estrategia de informacidn, educaciéon y comunicaciéon sobre Los
HABITOS SALUDABLES ACTUAN COMO FACTORES PROTECTORES, AYUDANDO A PREVENIR ENFERMEDADES Y PROMOVER
UN ESTADO DE BIENESTAR DURADERO, LA FALTA DE ESTOS HABITOS PUEDE GENERAR FACTORES DE RIESGO QUE

AUMENTAN LA PROBABILIDAD DE DESARROLLAR ENFERMEDADES FiSICAS Y TRASTORNOS EMOCIONALES (IEC) en la
jornada de salud de la vereda Resguardo “casa de camilo calderén” con los usuarios
asistentes, comunidad en general caracterizados por diferentes momentos del curso de

vida

Primera infancia (0-5 afios)
Infancia (6-11 afios)
Adolescencia (12-18 afios)
Juventud (14-26 afios)

Adultez (27-59 ainos)

Persona mayor (60 afios 0 mas)
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POBLACION ATENDIDA JORNADA DE SALUD VEREDA VEREDA RESGUARDO “CASA DE
CAMILO CALDERON” 10/12/2025

SERVICIOS DE CANALIZACION EFECTIVA

- SERVICIO DE VACUNACION
1 PACIENTE DOSIS DE INFLUENZA

- TAMIZAJE DE CANCER DE CUELLO UTERINO CITOLOGIA
1 MUJER DE 31 ANOS

- CONSULTA DE ADULTO MEDICINA GENERAL/CRONICOS

2 ADULTOS
1 NINO MENOR DE 8 ANOS

Se realiza estrategia de informacién, educacién y comunicacion sobre SOBRE LOS HABITOS
SALUDABLES ACTUAN COMO FACTORES PROTECTORES, AYUDANDO A PREVENIR ENFERMEDADES Y
PROMOVER UN ESTADO DE BIENESTAR DURADERO, LA FALTA DE ESTOS HABITOS PUEDE GENERAR
FACTORES DE RIESGO QUE AUMENTAN LA PROBABILIDAD DE DESARROLLAR ENFERMEDADES FiSICAS

Y TRASTORNOS EMOCIONALES (IEC), por parte de la corresponsal en salud de la Concurrencia
APS, en la jornada de salud de la vereda Resguardo “casa de camilo calderon” con los
usuarios asistentes, de manera sencilla y clara abordando temas de interés El programa de Estilos
de Vida Saludable surge como una estrategia que promueve habitos de vida saludables y la cultura del
autocuidado, adicionalmente con el objetivo de reducir los factores de riesgo de enfermedades tales como
hipertensién arterial y diabetes, asi como otras Enfermedades Crénicas No Transmisibles claramente
prevenibles. El programa enfoca sus acciones en el fomento de la actividad fisica, alimentacion saludable

y el control de consumo de tabaco y demas sustancias psicoactivas.

Dicho programa tiene como pilar fundamental la educacion y la pedagogia, y busca sensibilizar a toda la
comunidad sobre la importancia de llevar un estilo de vida saludable, para mantener un bienestar fisico,

mental y social.

Las actividades de promocién y prevencion en salud, se llevan a cabo enjornadas de trabajo que incluyen

charlas, talleres y actividad fisica en instituciones educativas, jardines infantiles, hogares geriatricos,
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juntas de accién comunal, centros de atencion a personas con discapacidad y brigadas de salud dirigidas

a la comunidad en general.

Objetivos del programa:

e Crear habitos de estilos de vida saludables en la poblacién infantil con el &nimo de disminuir el riesgo
de adquirir enfermedades croénicas en la adultez.

e Promover el conocimiento y la motivacion en la adquisicién de habitos de vida saludables en la poblacion
en general.

e Fomentar la participacion de la comunidad en el desarrollo de actividades grupales que conduzcan a la
adquisicion de estilos de vida saludable.

e  Promover el uso del tiempo libre en actividades recreativas y deportivas que generan la disminucion de
factores de riesgo en salud.

e Disminuir los indices de Enfermedades Crénicas No Transmisibles del municipio, a través de estrategias
gue propicien el autocuidado en las personas que presentan mayores factores de riesgo

2.1 Actividad lidica de inicio

Juego de Preguntas para Romper el Hielo

Preguntas frecuentes sobre HABITOS SALUDABLES

1. ¢Qué alimentos debo incluir en mi dieta para mantenerme saludable?

Una dieta saludable incluye una variedad de frutas, verduras, granos integrales, proteinas y grasas
saludables. Limita el consumo de alimentos procesados, azUcares afiadidos y grasas saturadas
asegurate de incluir al menos cinco porciones de frutas y verduras al dia, y consume pescado al
menos dos veces por semana.

2. ¢{Cuanta actividad fisica necesito para estar en forma?

Los adultos deben realizar al menos 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada o 75
minutos de actividad fisica de intensidad vigorosa a la semana, o una combinacién de ambos
caminar a paso ligero durante 30 minutos la mayoria de los dias de la semana es una buena forma
de comenzar.

3. é¢Cuantas horas de sueiio necesito para estar saludable?
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La mayoria de los adultos necesitan entre 7 y 9 horas de sueio por noche, establecer un horario
regular de sueno y crear un ambiente propicio para dormir puede mejorar la calidad del suefio.

4. {Como puedo reducir el estrés y mantener una buena salud mental?

El ejercicio, lameditacidn, la practica de pasatiempos, y la interacciéon social pueden ayudar a reducir
el estrés y mejorar la salud mental, dedicar tiempo a actividades que disfrutes, como leer, escuchar
musica o pasar tiempo con amigos y familiares, puede ayudar a aliviar el estrés.

5. éComo puedo dejar de fumar?

Es recomendable buscar ayuda profesional para dejar de fumar, como terapia de reemplazo de
nicotina o asesoramiento, la terapia de reemplazo de nicotina puede ayudar a reducir los sintomas
de abstinencia y facilitar el proceso de dejar de fumar.

6. ¢Como puedo evitar el consumo excesivo de alcohol?

Limitar el consumo de alcohol a no mas de 1-2 bebidas al dia para los hombres y 1 bebida al dia para
las mujeres es recomendable, si tienes antecedentes de alcoholismo, es mejor evitar el consumo de
alcohol por completo.

7. ¢Como puedo mantener una buena higiene personal?

Lavar las manos con frecuencia, ducharse regularmente, cepillarse los dientes dos veces al dia, y
mantener las ufias cortas son practicas de higiene personal importantes, utilizar productos de
higiene personal adecuados para tu tipo de piel y cabello puede ayudar a mantener una buena salud.

8. ¢Como puedo prevenir las enfermedades crénicas?

Mantener un peso saludable, consumir una dieta equilibrada, realizar actividad fisica regularmente,
no fumar, y limitar el consumo de alcohol son factores importantes para prevenir las enfermedades
cronicas.

2.2 Explicacién del tema

Se realiza estrategia de informacién, educaciéon y comunicacidon sobre SOBRE LOS
HABITOS SALUDABLES ACTUAN COMO FACTORES PROTECTORES, AYUDANDO A PREVENIR ENFERMEDADES Y
PROMOVER UN ESTADO DE BIENESTAR DURADERO, LA FALTA DE ESTOS HABITOS PUEDE GENERAR FACTORES
DE RIESGO QUE AUMENTAN LA PROBABILIDAD DE DESARROLLAR ENFERMEDADES FiSICAS Y TRASTORNOS

EMOCIONALES (IEC), por parte de la corresponsal en salud de la Concurrencia APS, en
lajornada de salud de la vereda Resguardo “casa de camilo calderén” con los usuarios
asistentes, de manera sencilla y clara abordando temas de interés.
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2.3 Descripcion del material didactico utilizado

Se utilizaron folletos de educacion sobre LOS HABITOS SALUDABLES ACTUAN COMO FACTORES PROTECTORES,
AYUDANDO A PREVENIR ENFERMEDADES Y PROMOVER UN ESTADO DE BIENESTAR DURADERO, LA FALTA DE ESTOS
HABITOS PUEDE GENERAR FACTORES DE RIESGO QUE AUMENTAN LA PROBABILIDAD DE DESARROLLAR ENFERMEDADES

FISICAS Y TRASTORNOS EMOCIONALES. (IEC) los cuales contiene informacion basica sobre el tema tratado

1. Alimentacion saludable:

Importancia de una dieta equilibrada: Explicar la necesidad de consumir alimentos
de todos los grupos (frutas, verduras, proteinas, carbohidratos, lacteos) y la
importancia de evitar el exceso de azucar, grasas saturadas y sal.
Recomendaciones para la hidratacidon: Explicar la importancia de beber suficiente
agua a lo largo del dia.

2. Actividad fisica:

Beneficios de la actividad fisica: Explicar los beneficios para la salud fisica y mental,
como la mejora del sistema cardiovascular, el control del peso, la reduccion del
estrés y el aumento de la energia.

Tipos de actividad fisica: Sugieren diferentes actividades segun el nivel de
experiencia y preferencias, como caminar, correr, nadar, bailar, practicar deportes,
etc.

Recomendaciones para la practica de actividad fisica: Recomendar la practica
regular de actividad fisica, la eleccion de actividades que se disfruten y la consulta
con un profesional de la salud antes de comenzar un nuevo programa de ejercicios.
3. Higiene personal:

Importancia de la higiene personal: Explicar la importancia de la higiene personal
para prevenir enfermedades y mantener una buena salud.

Higiene corporal: Recomendar ducharse regularmente, lavarse las manos con
frecuencia y utilizar productos de higiene personal adecuados.

Higiene bucal: Recomendar cepillarse los dientes regularmente, usar hilo dental y
visitar al dentista regularmente.
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4. Sueiio adecuado:

Importancia del sueno: Explicar la importancia del suefio para la salud fisica y
mental, como la recuperacién del cuerpo, el aumento de la energia y la mejora del
estado de animo.

Recomendaciones para un suefio reparador: Recomendar dormir entre 7 y 9 horas
por noche, tener una rutina de suefio regular, evitar la cafeina y el alcohol antes de
acostarse y crear un ambiente propicio para dormir.

5. Cuidado de la salud mental:

Importancia de la salud mental: Explicar la importancia de cuidar la salud mental
para prevenir el estrés, la ansiedad, la depresion y otros problemas de salud mental.
Recomendaciones para cuidar la salud mental: Recomendar practicar actividades
que se disfruten, buscar apoyo social, hablar con un profesional de la salud mental
y aprender a manejar el estrés.

6. Prevencion de enfermedades:

Vacunacion: Explicar la importancia de la vacunacién para prevenir enfermedades
infecciosas.

No fumar: Explicar los riesgos del tabaco para la salud y recomendar no fumar.

Uso responsable de alcohol: Recomendar el consumo moderado de alcohol o la
abstinencia, si es necesario.
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2.4 Descripcidn de las inquietudes manifestadas por los asistentes.
-Las EPS y prestadores publicos deben mantener canales de comunicacién telefénica o
virtual para la asignacién de citas (en procura de no generar aglomeraciones de personas
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en los servicios de salud) y para reconocer las necesidades de las personas, a fin de
programar las atenciones pertinentes.

-Deben priorizarse las atenciones de urgencias y de prevencién y proteccidn especifica en
procura de controlar la aparicion o progresion de enfermedades.

-Recuerda que estos derechos y deberes son esenciales para construir un sistema de salud
gue funcione para todos.

1. Conclusionesy recomendaciones

El corresponsal en salud estara a cargo de realizar verificacién y seguimiento de las
canalizaciones no efectivas, apoyar procesos de agendamiento y demanda efectiva y
eficiente en el marco de las acciones de la concurrencia con el fin de garantizar la atencion
de los usuarios por parte de los prestadores de servicios sociales para que no existan
barreras de acceso a la Ruta de promocién y mantenimiento de la salud.

Realizar concertaciéon mensual para el desarrollo del Cronograma de planeacién de las
jornadas de salud PIC Municipal y Concurrencia APS DEPARTAMENTAL detallando las
actividades que se llevaran a cabo.
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