' () Territorial

TALLER 6: IDENTIFIQUEMOS LOS FACTORES
DE RIESGO DE LA HIPERTENSION ARTERIAL Y
LA DIABETES MELLITUS

ESTRATEGIA: "Formando
facilitadores en Salud”

LINEA: NO TRANSMISIBLES
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De Aguadas E.S.E.
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PROCESO DIABETICO

@) APARATO DIGESTIVO

Convierte los almidones y azdcares
que ingerimos en glucosa. .

= m =

& PANCREAS -
No produce insulina (tipo 1), la
hormona que introduce la glucosa ®
en las células, o la que genera no es o
reconocida por el organismo (tipo 2).
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Insulina
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©® SANGRE
El fallo en la
produccién de
insulina provoca un

exceso de glucosa ® ©®
en la sangre. y
® e -
@ HIGADO
o El funcionamiento anormal de
L J la insulina afecta al higado
Au I@s a n ®g que sigue liberando glucosa.

© CELULAS

No reciben la glucosa necesaria
para generar la energia que
requiere el cuerpo.

= ® i
@ RINONES
Liberan el exceso de glucosa de la
sangre a través de la orina.

DIFERENCIAS
TIPO 1

De base genética, solo un 10% de
los afectados tiene antecedentes
familiares.

Suele afectar a menores

de 30 anos.

No influye la obesidad.

El tratamiento se basa en
inyecciones de insulina.

TIPO 2

Mas frecuentes en personas con
antecedentes familiares.

Aparece después de los 30 anos.
Influye el sobrepeso.

Se combate con dieta, ejercicios y

antidiabéticos orales.
ORGANOS QUE PUEDE
DANAR LA DIABETES

Cerebro

Retina
Corazdén
Rinones

Sistema
nervioso

15%

De los Chilenos
desconoce su
condicién de
diabético.

?20 y 25%

De los sujetos
afectados por esta
patologia presenta
Diabetes (tipo2)
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FACTORES DE RIESGO:

Tiene prediabetes.

Tiene sobrepeso.

Tiene 45 anos o mas.

Uno de sus padres o uno de sus hermanos o hermanas tiene diabetes
tipo 2.

Hace actividad fisica menos de tres veces a la semana.

Ha tenido alguna vez diabetes gestacional (diabetes durante el
embarazo) o su bebé pesdé mas de 9 libras al nacer.

Es afroamericano, hispano o latino, indoamericano o nativo de Alaska.
(Algunos nativos de las islas del Pacifico y asiaticoamericanos también

tienen un riesgo mayor).
Hospital
SanJose @
De Aguadas E.S.E.
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DIABETES

_Conoce sus sintomas
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HIPERTENSION ARTERIAL

Es uno de los factores de riesgo mas importantes para enfermedades cerebro - vascular.

;Ques es la hipertension arterial?

Se define como un transtorno por el cual los vasos sanguineos tienen persistente-
mente la tension elevada, lo que hace que el corazon tenga mas dificultad de hom-
) b bear sangre.

;Como se manifiesta?
SIGNOS Y SINTOMAS INICIALES




Factores de riesgo
q VODIFICABLES: NOIMODIFICABLES

* Sedentarismo oo
m\‘ * Sobrepeso - Obesidad Genética Q@

LS Consumo de alcohol y tabaco.

; Como se trata? ; Como se previene?

® .~ 2
I
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11.6. Recomendaciones de Actividad Fisica en personas con Diabetes

| Mellitus Tipo 2 sin otra patologia y sin complicaciones |

v

La actividad fisica tiene efectos terapéeuticos, puede reducir comorbilidades y puede prevenir
los factores de riesgo que contribuyen a la progresion de la diabetes tipo 2 (hipertension
arterial, sobrepeso, dislipidemia y normalizacion de hemoglobina A1c). Las recomendaciones
para diabetes tipo 1 no se abordan en este documento.

%

N SSAX

La actividad fisica en usuarios con diabetes tipo 2 deberia comprometer 150 minutos o mas
de actividad aerdbica a la semana de intensidad moderada a vigorosa, minimo 3 dias /
semana, sin mas de 2 dias consecutivos sin actividad. Acumular 300 minutos o mas de
actividad de intensidad moderada a la semana trae mayores beneficios

2-3 sesiones /semana de fortalecimiento muscular en dias no consecutivos

Disminuir los comportamientos sedentarios

Entrenamiento de flexibilidad y equilibrio 2-3 veces / semana

La hipoglicemia es una de las complicaciones mas importantes del ejercicio en los usuarios
diabéticos, en ellos es importante realizar ajustes de la hora del ejercicio, de |la hora de
alimentacion o de las dosis de los medicamentos.

Los usuarios se deben educar en el reconocimiento de los sintomas de hipoglicemia.

AR

Aunque los usuarios estén controlados, se les debe explicar que en caso de tener glicemias
>de 250mg/dl con cetosis o >300mg/dl con o sin cetosis el ejercicio esta contraindicado.

Se debe recomendar la utilizacion de calzado comodo y adecuado que no produzca zonas de
presion y se debe educar sobre una adecuada hidratacion continua con agua

Fuente: Tomado y adaptado de Guia de Actividad fisica para americanos 2018 y Position statements de la Asociacion

Americana de Diabetes 2019

Hospital

SanJoseé

De Aguadas E.S.E.
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11.5. Recomendaciones de Actividad Fisica en Hipertension Arterial
controlada

v Tanto las actividades aerobicas como la de fortalecimiento muscular son beneficiosas.

v' Actividad aerébica la mayoria de dias de la semana, de intensidad moderada preferiblemente.
Sesiones de 30 a 60 minutos. No suspender el gjercicio subitamente, sino realizar por lo
menos 5 minutos de enfriamiento para evitar la hipotension post gjercicio.

v Los usuarios con hipertension arterial en tratamiento con beta bloqueador deben recibir
especial atencion, debido a la disminucion de la capacidad fisica y al aumento del riesgo de

hipoglicemia, hipotension post ejercicio y [deshidrataciéon, como efectos secundarios de la
medicacion.

Hospital

SanJoseé

De Aguadas E.S.E.
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v" Guias clave para adultos (18 a 64 anos)

e

Los adultos deberian moverse mas y sentarse menos a lo largo del dia.
Alguna actividad fisica es mejor que ninguna.

v Adultos que se sientan menos y hacen cualquier cantidad de actividad
fisica moderada a vigorosa, obtienen ciertos beneficios para la salud.

AN

Los adultos deben hacer por o menos 150 minutos a 300 min por semana de
intensidad moderada, o 75 minutos a 150 minutos por semana de actividad
aerdobica de intensidad vigorosa, o una combinacion equivalente de intensidad
moderada y vigorosa.

Preferiblemente, la actividad aerdbica deberia estar distribuida durante la semana.

Los adultos también deben hacer actividades de fortalecimiento muscular de
moderada a alta intensidad, que involucre a todos los grupos musculares principales
en 22 dias a la semana, ya que estas actividades proporcionan beneficios de salud
adicionales. Un ejemplo puede ser realizar ejercicio con el propio peso corporal,
levantar pesas pequefias o usar bandas de resistencia.

Hospital

SanJoseé

De Aguadas E.S.E.
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Mcetodo de uso

nenda OesCansar y relaanse durante 3-5 minutos of

) anies O¢ Maoir para garanizar una mec:on mas precisa

Asegurese de que 1a flecha y la
tuberia bajen pnmero

No lo apriete demas@ado ni doble el tubo

Asegurese de que el extremo Inferior La tuberia debe colocarse en el
del manguito esté a 2-3 cm de la medio del brazo

aniculacion del codo
’

"\

‘\g

la mesa con las paimas hacia armba y el cuern
derecho. El centro del brazalete debe colocarse a Ia misma altura que 1a posicior
de su corazon. Tenga en cuenta que el tubo de are en el manguito no es1a torck
™ hene descuento

Cologue los brazos planos sobre



:COMO LEER UN
C s € numero mas gqito en una
TENS'OMENTRO lectura de presion artenal
Representa la presion cuando el
corazdOn se contrace y bombeda
DIGITAL?
.

PRESION ARTERIAL
SISTOLICA

Normal: 90-120 mmHg.

Es el numero mas bajo
Mide o presion cuando
el corazOn esta en
reposo entre latidos

Es el numero de
veces que el
corazon late por
minuto.

(PULSO;

Normal: 60-100
latidos por minuto.

PRESION ARTERIAL

DIASTOLICA
Normal: 60-80 mmHg.
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MODOS, CONDICIONES Y
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

La Direccién Territorial de Salud de Caldas desde su subdireccion de Salud Publica y Dimensién
de Vida Saludable, quiere compartir con ustedes esta cartllla que serd parte del proceso
educativo que acaban de emprender.,

Grackis por permitirnos entrar a su hogar!!

Algunas preguntas para mi Familia

1. ¢éComemos frutas y verduras todos los dias?

2. ;cPracticamos actividad fisica con frecuencia?

3. éEn nuestro hogar alguien fuma o bebe alkcohol?

4. ;:Cepillamos 3 veces al dia nuestros dientes?

6. cSabemos como cuidar nuestros ojos y oidos?

6. ¢En nuestra familia hay alguna persena hipertensa o dicbética?

L]
7. dReconocemos algunos signes y sintomas que puedan rekacionar con Hos Pl tal

SanJoseé

De Aguadas E.S.E.

algan cancer?

8. ;Sabemos cu@ndo acudir al hospital?
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FACTORES DE RIESGO PARA LA HIPERTENSION ARTERIAL:

» Antecedentes familiares de hipertension
« Edad superior a los 65 anos
» Tener otras enfermedades de base como diabetes

y enfermedades renales.

 Dietas mal sanas ( consumo excesivo de sal y
grasas, poca ingesta de frutas y verduras,
poca actividad fisica)

» Consumo de cigarrillo

Hospital
SanJose @
De Aguadas E.S.E.
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FACTORES DE RIESGO PARA LA DIABETES MELLITUS:

e Tener sobrepeso.
e Tener 45 anos o mas.

» Antecedentes familiares de diabetes tipo 2
e Sedentarismo.

Hospital
SanJose @
De Aguadas E.S.E.
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| NOMBRE: | EDAD: I

indice de masa ‘ct::rpa::trt::l:-M’Lg,ﬂ’mi2

= 18,5 Kg/mi*: Delgadez o Bajo Peso

['lenail:’bn Arterial: mm Hg Circunferencia abdominal: cm ]
(/RIESGO CARDIOVASCULAR A 10 ANOS: FECHH-:\
_ Menor de 10% < Riesgo Bajo =
10% a < 20% < Riesgo Moderado =

_ 20% a < 30% < Riesgo Alto =
B =02 = < 0% £ Riesgo Muy Alto =
_ 40% o mas < Riesgo Extremadamente Alto=» L/

| | Hospital

vaease San Joseé

De Aguadas E.S.E.
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MENSAJES PARA LOS USUARIOS DE ACUERDO AL NIVEL DE RIESGO DE DIABETES Y

CARDIOVASCULAR

1. RESULTADOS Y RECOMENDACIONES PARA PESQO DE ACUERDO A INDICE DE MASA
CORPORALY PERIMETRO ABDOMINAL

Indice de masa corporal

SIGHIFICADC

Obesidad clase Il

Menszaje

Listed tiene bajo peso. Son diversas las causas de bajo peso y por eso le sugernimos que visite a su
médico yio nutricienista para recibir la orientacion profesional correspondiente.

Usted tiene un peso normal. Controle su peso mensualments, incluya el consumo de alimentos naturales
y frescos entre ellos las frutas v verduras en su alimentacion diaria y practicar actividad fisica de manera
regular.

Usted tiene sobrepeso. Esto indica un peso no saludable v una acumulacion excesiva de grasa en el
cuerpo. Tenga en cuenta gue el sobrepeso esta relacionado con enfermedades como la diabetes, la
hipertension, el infarte, la trombosis, la artritis v algunos tipos de canceres como el cancer de mama vy el
cancer de colon. Le recomendamos el consumo de alimentos naturales v frescos entre ellos las frutas v
verduras en su alimentacion diaria y practicar actividad fisica de manera regular. Es importante visitar al
méedico de su IPS wo nutricionista para evaluar los factores identificados.

Usted sufre de obesidad, lo cual indica un rango de peso no saludable y una acumulacion excesiva de
grasa en el cuerpo, Tenga en cuenta que el sobrepeso estd relacionado con enfermedades comao la
diabetes, la hipertension, el infarto, la trombaosis, la artritis v algunos tipos de canceres como el cancer
de mama y el cancer de colon. Le recomendamos el consumo de alimentos naturales y frescos entre
ellos las frutas v verduras en su alimentacion diaria v practicar actividad fisica de manera regular. Es
muy impartante visitar al medico de su IPS wo nutricionista para evaluar los factores identificados.

Usted sufre de obesidad, lo cual indica un rango de peso no saludable v una acumulacion excesiva de
grasa en el cuerpo, Tenga en cuenta que el sobrepeso esta relacionado con enfermedades como la
diabetes, la hipertension, el infarto, la trombaosis, la artritis v algunos tipos de canceres comao el cancer
de mama y el cancer de colon. Le recomendamos el consumo de alimentos naturales y frescos entre
ellos las frutas y verduras en su alimentacion diaria v practicar actividad fisica de manera regular. E=s
muy importante visitar al meédico de su IPS wo nutricionista para evaluar los factores identificados.
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Obesdiad clase |Il

Usted sufre de obesidad, lo cual indica un rango de peso no saludable y una acumulacion excesiva de
grasa en &l cuerpo, Tenga en cuenta que el sobrepeso esta relacionado con enfermedades como la
diabetes, la hipertension, el infarto, la trombosis, la artritis y algunos tipos de canceres como el cancer
de mama y el cancer de colon. Le recomendamos el consumo de alimentos naturales y frescos entre
ellos las frutas y verduras en su alimentacion diaria y practicar actividad fisica de manera regular. Es
muy importante visitar al médico de su IPS ylo nutricionista para evaluar los factores idenfificados.

Perimetro abdominal

Menos de 94 cm

Hombres

Mas de 94 cm

SIGNIFICADO Mensaje
Usted no tiene obesidad abdominal. Le recomendamos incluir
el consumo de alimentos frescos y sanos entre ellos las frutas
No obesidad abdominal | yverduras en su alimentacién diana e incrementar sus niveles

de actividad fisica para evitar la acumulacion excesiva de
grasa en el abdomen

Usted tiene obesidad abdominal, lo cual significa una
acumulacion excesiva de grasa en su abdomen. Tenga en
cuenta que este tipo de obesidad se relaciona con
enfermedades como la diabetes y |a hipertension, que con el
transcumr del tempo pueden ocasionar un infarto o una
trombosis.

Le recomendamos incluir el consumo de alimentos frescos y
sanos entre ellos las frutas y verduras en su alimentacion
diana e incrementar sus niveles de actividad fisica para
disminuir la acumulacion excesiva de grasa en el abdomen. Es
muy importante visitar al medico de su IPS yio nutricionista para
evaluar los factores identificados.

Obesidad abdominal




Mujeres

Perimetro abdominal

Menos de 90 cm

Mas de 30 cm

SIGNIFICADO

Mensaje

No obesidad abdominal

Usted no tiene obesidad abdominal Le recomendamos inclur
ol consumo de alimentos frescos y sanos entre ellos as frutas
y verduras en s aimentacion diania & ncrementar sus niveles
(e achvdad fisica para eviar 3 acumulacn excesiva de
(rasa en el abdomen

Obesidad abdominal

Usted fene obesidad abdomnal, lo cual significa una

acumulacion excesiva de grasa en su abdomen. Tenga en
cuenta que este tpo de obesidad e relaciona con
anfermedades como I3 dlabefes y 1a hipertension, que can &

transcumr del fiempo pueden ocasionar un Infarto o ung
trombosis.

L& recomendamos Inclur el consumo de alimentos frescas y

sanos entre elos fas frutas v verduras en su almentacion
diana & incrementar sus niveles de acividad fisica para evtar

la acumulacion excesiva de grasa en &l abdomen,
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2. RIESGO DE DIABETES

PUNTAJE MENSAJE

Usted tiene un riesgo alto de tener diabetes y prediabetes. Sugerimos que usted

o111 (s pida una cita a su EPS o sumedico para que le realice una prueba de tolerancia
a la glucosa y reciba consejo sobre como cambiar sus habitos de vida para
mejorar su salud.

Usted tiene un riesgo moderado de tener diabetes y prediabetes. Sugerimos
1012 |due considere aumentar su actividad fisica, mejorar sus habitos de alimentacion

y prestar atencion a su peso, para prevenir el desarrollo de diabetes. Los
cambios en su estilo de vida pueden prevenir completamente la diabetes o al
menos retrasar su inicio hasta edades ya muy avanzadas.

puntos

iFelicitaciones! Usted tiene un riesgo hajo para desarrollar diabetes. Le
sugerimos que controle su peso regularmente, consuma frutas y verduras
diariamente y practique al menos 30 minutos de actividad fisica con intensidad
moderada por dia, para asi mantenery mejorar su salud.
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3. RESULTADQOS DE RIESGQ Y RECOMENDACIONES AL UTILIZAR LAS HERRAMIENTA PARA
RIESGO CARDIOVASCULAR DE LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS)

Porcentaje Nivel de riesgo

10-20 % Riesgo Moderado

Riesgo Alto

Riesgo Muy Alto
Mayor o iguala40% Riesgo Extremadamente alto
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RESULTADOS DE RIESGO Y RECOMENDACIONES AL UTILIZAR LAS HERRAMIENTA DE LA OMS

PUNTAJE

Medidas Inmediatas

Adquirir y conservar habitos de vida saludable

Evitar €l consumo de . . . . Control de Mo consumir
tahaco Alimentacion Actividad fizica peso alcohol
Realizar al memos 30
minutos de actividad fisica
moderada al dia, o 150
Evitar el consumo de comidas "'.':n"f;:.‘ila semana. por
abundantes en sal, azlcares, 9 ’
carpuhidratns {como 138 | caminar a paso rapido
harinas) y frituras. durante & tiempo de ocio,
miegntras  desamolla |as
Evitar al maximo alimentos | fareas cofidianas o va al
preparados con grasas o aceites | rabajo.
i reutilizados.
Debe ewvitar o abandonar Subir por las jeras, Usted debe
el consumo de productﬂs . . . hacer pausas aclivas en conocer SU peso
dE_I'i‘.rElj:‘:IS del tabaco | Evitar . mns.lljmlr | E_lllmentnsl c3sa 0 en ol ,ﬂbaqu _ju?ar Ideala:::r'!:aﬁhe
{cjgam.'fﬂJ puros, preparados en la calle sin control | sctivamente con mis hijos —
tal on Ivo, de calidad y evitare el consumo | 5 familiares. s el el Evitar 2l
t2 po de alimentos procesados. consumo de una consumao de
baco para mascar) . Utlizar senderos | “ - TE S alcohal.
F'reguntE:- en su EPS | preparar 1a comida con poca pestonales.  ecoldgicos. | T ey
sobre como acceder a | cantidad de sal, azlcar y salsas, | ok nutas o ciclo vias. ackividad fizics
los programas de | sin adicionar ninguno de estos Dealizar actividades permanente.
cesacion. elementos, luego de su coccion planificadas coma

Consumir diariamente de cuatro
a cinco porciones entre frutas v
verduras preferinlements
enteraz y crudas, de colores
variados, asi como cereales
integrales y leguminogas.

caminar, ciclismo, baile
aerobico, en grupos o de
manera indvidual.
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Adaquirir y conservar habitos de vida saludable
PUNTA.E Medidas Inmediatas Evitar el consumo de : . . = Control de | No consumir
tabaco Alimentacion Actividad fizica Deso alcohol
. : Realizar al menos 30
Evitar el consumo de comidas minutos de  actividad
abundantes en sal, azlcares, | .. . .
carbohidratos  (como las fm[fﬁsnmm.erﬂtda a d?’
harinas) y frituras. o minuios 3 _a
semana, porejemplo:
Usted tiene un riesgo Mo  consumir  alimentos : -
moderado de suffir un preparados con grasas o aceites gammar EI ;;:_mn rﬂp':“
infarto o una trombaosis en reutilizados, ﬂg{; = F 'Em::mz Uisted debe
los proximos 10 anos . CONOCET U
Debe evitar 0 abandonar el | Evitar  consumir  alimentos gﬁg{;g‘: lr;s ::rea:l peso idealy lo
Recomendamos: consumo de productos preparados en la calle sin control trabai debe alcanzar
10-20% derivados del tabaco de calidad y evitaré el consumo rabajo, y mantener a
_' ¢ |+ Monitorear su F:EI'ﬁI (cigarrillo, puros, tabaco | de alimentos procesados (de Subir por las escaleras traves del el Evitar el
RIESQD de riesgo cada ano. | en polvo, tabaco para paquete, bebidas azucaradas, han:erpl;usas activas er; consumo de consumo de
Moderado | * Acudir a control | mascar) embutidos entre ofros). casa F; en el trabaio una alcohol.
médico durante los | Pregunte en su EPS sobre sioar acivamente EL r; alimentacion
siguientes seis (B) | como accedera los Preparar la comida con poca lrn ?s hiias o familiares saludable y
meses programas de cesacion. cantidad de sal, azicar y zalsas, ! ' actividad fisica
* Asumir habitos vy zin adicionar ninguno de estos . permanente.
estilos  de  vida elementos, luego de su coccion Utilizar SEPd.Em
saludables peatonales, ecologicos,
Consumir diariamente de cuatro ciclo rutas o ciclo vias.
a cinco porciones entre frutas y . .
verduras preferiblemente Hlealrﬁar dactmdadas.
enteras y crudas, de colores Eﬁarﬂin:: r:a;iilg:':;ﬂbaile
variados, asi como cereales aer{’:bicclr E:ngn.lp,r:nsr:-
integrales y leguminosas. de manera individual.
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PUNTAJE

Medidaz Inmediatas

Usted tiene un riesgo
alto de sufrir un infarto o
una trombosis en los
proximos 10 afios.

Recomendamos

Monitorear su perfi
de riezgo cada seis
(6) meses.

Acudir a  control
medico durante los
siguientes tres (3)
Meses
Asumir
esfiloz  de
saludables.

habitos vy

vida

Adquirir y conservar habitos de vida saludable

Evitar el consuma de ) . . . No consumir
tabaco Alimentacion Actividad fisica Control de peso alcohol
Realizar al menos 30
minutos de actividad
. . fisica moderada al
Evitar el consumo de comidas | X
abundantes en sal azlcares, :Laﬁ:r::ﬂ m'rr:':.t:;a IE!
carbohidrates (como laz harinas) v » por ejemplo:
frituras. .
Caminar a paso
Mo consuma alimentos preparados Lif::; drmeu:izl
con grasas o aceiles reutilzados, mientras dasarrulls: Usted debe
Debe abandonar el Mo consumir alimentos preparados las tf';:S Fahdlanasn ET“T”: E?u
consumo de productos en la calle sin control de calidad v va al trabajo, 'rf:z!"r =
derivados del tabaco evitard el consumo excesive de Subir por as &:In am:ﬂp;‘nr
(cigarrillo, puros, tabaco | alimentos procesados (de paguete, anza .
en pelvo, tabaco para bebidas azucaradas, embutidos escaleras, . hacer mantqnenn a Evitar &l
pausas activas en traves del consumo de
mascar) . entre otros). .
. casza o en el trabajo, | consumo de una alcohol.
Es urgente asistir en su en . i nie alimentacia
su EPS sobre como Preparar la comida con muy poca #?;;? s:af':f‘ Iiarin s:Inu dab::elsnn
acceder a los programas cantidad de sal, azlcar y salsas, sin I ' actvidad fisi!::a
de cesacion adicionar  ninguno  de  estos Uil d te
elementos, luego de su coccion zar Senderos permanente.
peatonales,
Consumir diariamente de cuatro a ﬂgg'ﬁ; cicle rutas
cinco  porcionss  entre  frutas v '
verduraz preferiblemente enteras y Realizar actividades

crudas, de colores variados, asi
como  cereales  integrales
leguminosas.

planificadas coma
caminar, ciclismo,
baile aerdbico, en
grupos o de manera
individual.
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PUNTAJE

>30%

Riesgo
Muy alto

Medidas Inmediatas

Uisted fiene un riesgo muy
afto de suffir un infarto o una
trombosis en los proximos 10
anos.

Recomendamos

* Monitorear su perfil de
nezgo cada s=eiz  (B)
mMEeses.
Acudir a8 confrol médico
durante loz siguientes tres
(3) meses.
Asumir habitos y estilos de
vida saludables.

Adquirir y conservar habitos de vida saludable

Evitar el consumo de

Alimentacion

Actividad fisica

Control de peso

Mo consumir

tabaco alcohol
Evitar = consumo de
comidas abundantes en | Realizar al menos 30
zal, gricares, | minutos de actividad
carbohidratos (como las | fisica moderada  al
harinas) y frituras. dia, o 150 minutos a la
gemana, por ejemplo:
Mo consumir alimentos
preparados congrazazo | Caminar a  paso
aceites reutilizados, rapide durante el
tiempo de  ocio,
Mo consumir alimentos | mientras  desamolla Usted debe
Debe abandonar el preparados en la calle | las tareas cotidianas o | conocer su peso
consumo de productos zin control de calidad v | va al trabajo, ideal v debe
derivados del tabaco evitard &  consumo esforzarze por
(cigarrillo, puros, tabaco excesivo de alimentos | Subir por las alcanzarlo y
an polvo ’mbﬂmrpara procesados. escaleras, hacer mantenero a Evitar &l
mascar) ! pausas activas en través del consumao de
Es muy urgente asistir en su Freparar la comida con | caza o en el trabajo, | consumo de una alcohol.
en =u EPS sobre cémo muy poca cantidad de | jugar activaments con alimentacian
P F) . . - -
acceder a los programas de zal, azucar y salzas, sin | mis hijos o familiares. saludable y
cesacion adicionar ninguno de actividad fisica
estos elementos, luego | Utilizar zenderos permanente.
de =u coccion peatonales,

Conzumir  diariamente
de cuatro a cinco
porciones enfre frutas y
verduras
preferiblemente enteras
y crudas, de colores
variados, asi como
cereales  integrales vy
leguminosas.

ecologicos, ciclo rutas
o ciclo vias.

Realizar actividades
planificadas como
caminar, ciclismo,
baile aerdbicao, en
grupos o de manera
individual.




APP

CONOCE TU
RIES GO

isSabias que uno de cada 10 colombianos sufre de diabetes,
4 de cada 10 adultos sufren de hipertension arterial, sin
embargo, aproximadamente el 609 de estos todavia no lo
saben; 12 de cada 100 colombianos sufrieron un accidente
cerebro vascular (ACV) v 8 de cada 100 tienen enfermedad
renal cronica?

Conocce Tu
-
- Riesgo

> 8 —re ——— DESCARGA LA APP
CONOCE TU RIESGO

INGRESA TU ——
INFORMACION ——

La APP calicularad tus respuestas e identificarad la
probabilidad que tienes de enfermar de
diabetes o de sufrir un infarto ©c una trombosis.
Ademas podras conocer tu situacion de peso y
recibir informacion sobre habitos de vida
saludable.

CEONNEF TL RS G




' () Territorial

MUCHAS GRACIAS POR
PARTICIPAR

Hospital
SanJose @
De Aguadas E.S.E.



