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Los habites saludables son acciones ¥ costumbres gue practicamos
de manera regular para cuidar nuestra calyd flsica, mental y social,
) mejorar nuestra calidad de vida. 5
POBLACION | 1
OBJETO Alianzas de usuarios IPS.I OUTAJIAPALA. 1
'CAPACITADOR: | i
- | Doris Hernandez iguaran Trabajadora social. |
'LUGAR: ] ;
| Sala de espera de la IPS 4 OUTAJIAPALA.
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A, DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

{.Bienvenida a los participantes.
2.Lectura del acta anterior.

3. Habitos saludables..

3.plan de mejoramiento.
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Habitos saludables en salud:
«  Alimentacion halanceada: consumir alimentos nulritivos como frutas, verduras,
proteinas y evitar el de azicar y grasas,
Hidratacion: beber suficientc agua todos kos dins.
Actividm fisica regular: reali zar gjercicio o mantenerse o
Descanso adecuado: dormir las horas neoesarias para que ©
Higiene personal: lavarse las manos, cepillarse los dientes ¥
limpio,
+  Cuidado de 1a salud mental: manejar el estrés, expresar emocianes y mantener
pensamientos positivos,
»  Prevencion y autocuidado: evitar ¢l consumo de alcobel,
a controles médicos.
+  Reluciones saludubles: convivir con respeto ¥ apoyo social.

ctivo diariamentc.
| cuerpo se Feeupere.
mantener ¢l cuctpo

3 wmoe

tabaco v drogas, ¥ asistir

Importancia:
Los hibitos saludables en salud permiten:

Prevenir enlermedades

Fortalecer ¢l sisterma inmurolégico

Mejorar el bienestar fisico, mental y emocional
Aumentar la esperanza y calidad de vido

IPSIOUTAJAPALA
Calle. 42 ¥ 114 - 28, Barrio: EL LIBERTAOOR. Tel: 3149274530 - 7312848
Emak IPSI_OUTAJAPALARobnall com
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PLAN DE MEJORAMENTOS
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