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Lugar JI CC Independencia
Fecha 03/07/2026
Tema Estilos de vida saludable

Se da iniclo a la actividad con el saludo y bienvenida a los profesionales en atencién y
se desarrolla la presentacion de la temita estilos de vida saludable por medio de una
exposicion donde se compartié la slgulents informacién:

Los estilos de vida saludable corresponden al conjunto de hébitos y comportamientos
cotidianos que favorecen el bienestar fisico, mental y social de las personas. De
acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, la salud no se limita a la ausencia
de enfermedad, sino que comprende un estado de completo bienestar fisico, mental y
social. En este contexto, la adopcién de habitos saludables constituye una de las
estrategias mas efectivas para prevenir enfermedades, mejorar la calidad de vida y
promover el desarrollo integral de las personas.

Los habitos saludables se construyen a partir de decisiones diarias relacionadas con la
alimentacion, la actividad fisica, el descanso, la higiene, el manejo del estrés, las
relaciones interpersonales y la prevencidn del consumo de sustancias nocivas como el
tabaco, el alcohol y otras drogas. Estos comportamientos tienen un impacto directo
sobre la salud y contribuyen a disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas no transmisibles, como la obesidad, la diabetes, 1a hipertension arterial y las
enfermedades cardiovasculares.

Una alimentacién saludable debe ser suficiente, equilibrada, variada, inocua y
adecuada a las necesidades de cada persona segun su edad, estado fisiolégico y nivel
Desarrollo de actividad fisica. El consumo diario de frutas, verduras, cereales integrales,
leguminosas, proteinas de buena calidad y agua potable, junto con la reduccién de
alimentos ultraprocesados, azUcares afnadidos, grasas saturadas y sodio, favorece el
mantenimiento de un adecuado estado nutricional.

La actividad fisica constituye otro componente esenclal de un estilo de vida saludable.
La practica regular de ejercicio mejora la capacidad cardiovascular y muscular,
fortalece el sistema osteomuscular, contribuye al control del peso corporal, disminuye
el estrés y favorece la salud mental. Asimismo, reducir el tiempo de sedentarismo es
una recomendacion fundamental para todas las edades.

El descanso y el suefio también desempefian un papel determinante en la salud.
Dormir un numero suficiente de horas permite la recuperacion fisica y mental, fortalece
el sistema inmunoldgico, mejora la memoria, favorece el rendimiento laboral y
académico y disminuye el riesgo de enfermedades metabdlicas y cardiovasculares.

La salud mental hace parte integral de los estilos de vida saludable. EI manejo
adecuado del estrés, la regulacién emocional, el fortalecimiento de las relaciones
familiares y soclales, la recreacién y el desarrollo de actividades de ocio contribuyen
significativamente al blenestar general. La promocién de ambientes saludables
favorece ademas el desarrollo de habitos protectores y fortalece la calidad de vida.
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En el ambito laboral e Institucional, la promocion de estilos de vida saludable hace
parte de las estrateglas de prevencién y promocién de la salud contempladas en el
Sistema de Gestién de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST). Estas acciones
buscan reducir factores de rlesgo, fomentar el autocuidado, disminuir el ausentismo
laboral y mejorar el blenestar de los trabajadores, impactando positivamente la
productividad y el clima organizacional.

En conclusiéon, la adopcion de estilos de vida saludable representa una
responsabilidad compartida entre las personas, las familias, las instituciones y la
sociedad. La educacion y la promocion de habitos saludables permiten fortalecer el
autocuidado, prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida a lo largo de todo el
curso de vida.

La promocién de estilos de vida saludable en Colombia esta respaldada por diversas
normas que buscan proteger la salud de la poblacion, prevenir enfermedades y
promover entornos seguros y saludables tanto en el &mbito laboral como comunitario.

e Ley 9 de 1979: Establece las bases de la salud publica en Colombia y
determina medidas para la proteccion de la salud de la poblacién. Incluye
disposiciones relacionadas con la higiene, la nutricion, el saneamiento
ambiental y la prevencion de enfermedades.

e Ley 1562 de 2012: Modifica el Sistema General de Riesgos Laborales y
fortalece las acciones de promocién de la salud y prevencion de
enfermedades y accidentes en los lugares de trabajo, fomentando el bienestar
integral de los trabajadores.

e Decreto 1072 de 2015: Reglamenta la implementacién del Sistema de Gestién
de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), estableciendo |a obligacion de
desarrollar actividades de promocién de la salud, prevencién de riesgos y
fortalecimiento del autocuidado.

+ Resolucién 0312 de 2019: Define los estandares minimos que deben cumplir
las organizaciones en materia de Seguridad y Salud en el Trabajo, incluyendo
la ejecucién de programas de capacitacion y actividades orientadas a la
promocion de estilos de vida saludables.

e Ley 1355 de 2009: Declara la obesidad y las enfermedades cronicas no
transmisibles asociadas como una prioridad de salud publica y promueve la
adopcion de habitos saludables, una alimentacion balanceada y la practica
regular de actividad fisica

Para finalizar se comparte un espacio de preguntas. Donde se expresan inquietudes
acerca de la temética. Se observa una actitud receptiva por parte las profesionales en
atencioén y disposicion en la implementacion de practicas de estilos de vida saludable.
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Nombre Cargo/Rol Dependencia
Ver listado de asistencia
Asistentes
Actividad Responsable Fecha limite
[ Promover estios de  vida
saludable en mi familia, lugar de
trabajo y comunidad mediante el | Profesionales en atencién Permanente
Compromisos ejemplo y la adopcién de habitos
saludables.

Préxima reunion

No se requiere

Elaboro

Laura Herrera Riafo
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