I

(&3

ALCALDIA MAYOR FORMATO AYUDA DE MEMORIA

DE BOGOTADC

Cédigo: FOR-GD-040

— et

PROCESO GESTION DOCUMENTAL Version: 0

Fecha: Memo 12024016440 —
18/06/2024

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

Pagina: 1 de 4 _J

Lugar

JARDIN INFANTIL COFINANCIADO CARACOLI

Fecha

18706/2026

Tema

CUALIFICACION PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Desarrollo

Objetivo

Promover en el talento humano la adopcion de estilos de vida saludable
mediante la sensibilizacién y fortalecimiento de habitos relacionados con la
alimentacion balanceada, la actividad fisica, el descanso adecuado, la higiene
personal y el cuidado de la salud mental, contribuyendo al bienestar integral, la
prevencion de enfermedades y el mejoramiento de la calidad de vida en el

entorno laboral.
Desarrollo de la actividad

En el marco de las acciones de promocién y mantenimiento de la salud dirigidas
al talento humano de la unidad operativa, se desarrolld una jornada de
capacitacion orientada a fortalecer conocimientos y practicas relacionadas con
los estilos de vida saludable. La actividad tuvo como propésito sensibilizar a los
colaboradores sobre la importancia de incorporar habitos saludables en su vida
cotidiana, reconociendo que estos contribuyen al bienestar fisico, emocional y

social, asi como al mejor desemperio de sus funciones laborales.

La socializacion inicidé con un saludo de bienvenida y una contextualizacion
sobre la importancia de los estilos de vida saludable como herramienta
fundamental para la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles, el
fortalecimiento de la salud fisica y mental y la promocién de ambientes laborales
saludables. Se resaltd que el autocuidado es una responsabilidad individual que
impacta de manera positiva tanto la vida personal como el entorno de trabajo.

Posteriormente, se abordo el tema de la alimentacion saludable, enfatizando la
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importancia de mantener una dieta equilibrada que incluya alimentos ricos en
nutrientes, frutas, verduras, proteinas, cereales integrales y una adecuada
hidratacién. Se orienté a los participantes sobre la necesidad de reducir el
consumo de alimentos ultraprocesados, bebidas azucaradas y productos con
altos contenidos de grasas saturadas, aztcar y sodio. Asimismo, se promovié la
planificacion de tiempos de alimentacion adecuados durante la jornada laboral

para favorecer el bienestar y mantener niveles éptimos de energia.

Seguidamente, se desarrolld el tema de la actividad fisica como un factor
protector de la salud. Se explicé que la practica regular de ejercicio contribuye al
fortalecimiento cardiovascular, muscular y osteoarticular, ademas de ayudar en
la prevencion de enfermedades y el manejo del estrés. Se incentivd la
realizacién de pausas activas, caminatas, actividades recreativas y ejercicios

que puedan incorporarse facilmente a la rutina diaria.

Durante la capacitacion también se abord6é la importancia del descanso
adecuado y la calidad del suefio. Se explicd como el descanso influye en la
concentracion, la productividad, el estado de animo y la salud general. Se
brindaron recomendaciones relacionadas con la higiene del suefio, la
organizacion de horarios y la disminucion de factores que puedan afectar el
descanso nocturno Otro aspecto trabajado fue la salud mental y el bienestar
emocional. Se destacé la importancia de reconocer y gestionar adecuadamente
las emociones, fortalecer la comunicacién asertiva, mantener relaciones
laborales - respetuosas y buscar espacios de recreacion y esparcimiento.
Asimismo, se promovié la identificacién temprana de factores de estrés y la
implementacion de estrategias de autocuidado que favorezcan el equilibrio
emocional.

De igual manera, se reforzaron practicas relacionadas con la higiene personal y
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el cuidado de la salud, recordando la importancia del lavado de manos, la
higiene oral, la adopcién de habitos preventivos y la asistencia oportuna a

controles médicos peridédicos como acciones fundamentales para conservar una

buena condicion de salud.

Durante el desarrollo de la actividad, los participantes compartieron
experiencias, reflexiones y estrategias implementadas para mantener habitos
saludables, generando un espacio participativo de aprendizaje y fortalecimiento
colectivo. Este intercambio permitid reconocer la importancia de construir
entornos laborales que favorezcan el bienestar y promuevan una cultura de
autocuidado. Finalmente, se entregaron recomendaciones practicas para
fortalecer habitos saludables dentro y fuera del entorno laboral, invitando a los
participantes a asumir compromisos personales orientados al mejoramiento de
su calidad de vida y al fortalecimiento de ambientes de trabajo seguros vy

saludables.
Conclusién

Como profesional de enfermeria, considero que la jornada de promocion de
estilos de vida saludable desarrollada con el talento humano constituyd un
espacio valioso para fortalecer conocimientos y sensibilizar a los participantes
sobre la importancia del autocuidado y la adopcion de habitos saludables. Se
evidencid una participacion activa y receptiva por parte de los colaboradores,
quienes reconocieron la necesidad de implementar acciones relacionadas con
una alimentacion adecuada, la practica regular de actividad fisica, el descanso
suficiente y el cuidado de la salud mental.

La aclividad permitié fortalecer el compromiso individual y colectivo con el
bienestar integral, favoreciendo la construccion de entornos laborales

saludables y contribuyendo a la prevencién de enfermedades, el mejoramiento
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de la calidad de vida y el fortalecimiento de una cultura institucional basada on
el cuidado y la promocion de la salud.
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