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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

¢, QUE SON LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE?

Los estilos de vida saludable, son habitos de aquellas conductas que tenemos asumia
propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar fisico,
social, estrategias globales, que hacen parte de una tendencia moderna de salud, basic3
esta enmarcada dentro de la prevencion de enfermedades y promocion de la salud
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

ACTIVIDAD FiSICA

Cualquier movimiento musculo esquelético del cuerpo que produce gasto energético. Si

manera planificada, estructurada y repetida se denomina ejercicio fisico y si es
reglamentado y competitivo es deporte.
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

NEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

« Mantiene controlado el peso corporal, los
niveles de colesterol, tension arterial y
glucosa

« Aporta equilibrio, movilidad, flexibilidad vy
fuerza muscular

« Mejora la ansiedad y la depresion

« Fortalece los huesos y mejora el estado de
las articulaciones

« Facilita las relaciones personales y sociales
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

PREVENCION CONSUMO DE TABACO

¢Por qué fumas?

Fumar es una forma de adiccion, la nicotina que se encuentra en el cigarrillo es la resp
producir dependencia, como la generada por el consumo de cocaina y heroina. El cigarril
con los criterios de una sustancia para ser considerada como droga: consumo, co
tolerancia (es decir, necesidad de aumentar la dosis para sentir el mismo efecto), depe
sindrome de abstinencia.
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

PENDENCIA DE CONSUMIR CIGARRILLO

ependencia fisica: el organismo se habitia a recibir la
icotina y esta se convierte en un elemento necesario para su
uncionamiento. Esta clase de dependencia se evidencia cuando
a persona experimenta sintomas desagradables (sindrome de
abstinencia) al dejar de fumar

Dependencia psiquicas: se manifiesta cuando la persona
tiene la idea de necesitar la sustancia para realizar alguna
actividad, incluso algo cotidiano como disfrutar de un libro, un
programa de television, una fiesta 0 una conversacion.

Dependencia social: cuando el consumo de cigarrillo es solo
en las reuniones o la vinculacion a un grupo
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
BENEFICIOS DE DEJAR DE FUMAR

20 minutos después del
ultimo cigarrillo: tension
arterial y pulso recuperan

valores normales 8 horas sin fumar: los

niveles de nicotina y
monoxido de carbono

24 horas sin fumar: se reducen a la mitad

disminuye el riesgo

ataque cardiaco, los
pulmones empiezan a
expulsar moco y otros

48 horas sin fumar:
residuos

mejora el sentido del
gusto y el olfato
72 horas sin fumar:

mejora la respiracion, los

bronquios trabajan mejor

1-3 meses sin fumar:
mejora la circulacion y
- la funcion pulmonar
3-9 meses sin fumar:

disminuye la tos, la
fatiga. Aumenta la

sensacion de bienestar 5 anos sin fumar: el

riesgo de morir de
enfermedad cardiaca
es igual al de los no
fumadores

10 anos sin fumar:

el riesgo de cancer de
pulmén disminuye
hasta un 50%
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
UE ES UN PESO SALUDABLE?

considera un peso saludable aquel que nos permite mantenernos en buen estado de salud
mbién se entiende como los valores de peso, dentro de los cuales, no existe riesgo para la salud

Como saber si tengo un peso saludable?

FORMULA PEsO
IMC ESTATURA x ESTATURA (m)
IMC IMC IMC IMC IMC IMC IMC

I

BajoPeso  Normal

Sobrepeso Obesidad | Obesidad |l Obesidad |l Obesidad IV
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

cPor qué el sobrepeso y la obesidad afectan mi salud?

- Hipertensién arterial

* Diabetes

=— -Infartos
*Higado graso

- Problemas é6seos y
articulares
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

E] 20 a 30 segundos

1a 1o 2
LAVADO DE MANOS

P fom OCiO nar el |avad (0] d e Depoasite en la paima de la mano una dosis del producto suficiente para Frétese las palmas de las manos

., cubrir toda la superficie a tratar entre si
manos es la accion mas
economica y efectiva que 4 5
ayuda a prevenir X
enfermedades iLas @
manos limpias salvan
Vidas!
Frotese el dorso de una mano con Frétese las palmas de las manos Frétese el dorso de los dedos con
la palma de las otra, entrelazando entre si, con los dedos la paima de la mano opuesta, con
los dedos y viceversa entrelazados los dedos juntos

Frote, con un movimiento de Frote, con un movimiento de
rotacion, el pulgar de una mano rotacién, hacia atras y hacia Las manos ya son seguras
atrapéndolo con la palma opuesta delante, los dedos juntos contra la
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

SALUD BUCAL
Evita Enfermedades

Cuida fus Infeccidn
CINCHES dental

e e

Canes Q
okt

PrE . Bacleria ﬁ. ' ‘ \ _
s bucales ' FreCiiis Carirs

Alergias : Infecoion
cin hehds Enciis dental
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

SALUD VISUAL
Cuidados Basicos
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

SALUD AUDITIVA
Cuidados Basicos
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El volumen de su televisor es demasiado alto para los I I I
demas.

\ ‘h Se le dificulta oir a alguien que le habla
'ﬂ‘ ) desde atras o desde otra haqhitaniﬁn.

Frecuentemente le pide a las personas que »
le repitan. .

Ya no oye el tictac del reloj, el agua
corriendo o el canto de Los pajaros.

Mo logra identificar el timbre de la puerta @ 3
oel tgléfunn. : {‘o

Siente gue debe concentrarse paraoira
alguien hablar mirando fijamente los labios
para realizar una mejor interpretacion de lo
que le dicen.

Siente c“m su rendimiento y socializacion "
laboral han disminuido. Y
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