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EVIDENCIAS DE PUBLICACION - PIC MUNICIPAL 2023

PRODUCTO: Implementar una estrategia de informacién y comunicacioén a través de un plan de
medios para promocion de habitos y estilos de vida saludable en el marco de la emergencia sanitaria
por el COVID 19, en temas de alimentacion saludable, actividad fisica, prevencion de consumo de
tabaco, alcohol y adherencia a tratamiento enfermedades cronicas (Enf. Renal, DBT e HTA), que
incluya la creacién y publicacién de 10 audios con mensajes publicados a través de las emisoras
comunitarias disponibles en cada corregimiento minimo dos veces al mes con emision diaria, 5
programas con transmision de uno (1) al mes en las emisoras de Coconuco, Paletara, Santa Leticia y
Puracé, 9 banner (1 mensual) publicados en redes sociales y grupos de WhatsApp, todo aprobados
por la SGSBC.

Para la realizaciéon de material informativo y educativo se trabajé en conjunto con los profesionales
de la salud de la ESE y equipo de comunicaciones en el cual se implementaron acciones de

comunicacion basados en la prevencion.

Facebook Grupos de WhatsApp
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Los disefios difundidos fueron los siguientes:

REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA

€l ejercicio regular es particularmente importante para las personas diabéticas,
porque ayuda a controlar la cantidad de glucosa en la sangre, a perder peso y
controlar la presién arterial alta.

Algunas recomendaciones acerca de la actividad Fisica:

Escoger una actividad que la persona pueda
disfrutary que sea apropiada para su nivel de
salud actual.

Realizarla en lo posible todos los dias a la
misma hora.

+ Verificar los niveles de glucosa en sangre,
antes y después del ejercicio,

Portar una identificacion como diabético y
un teléfono celular o monedas para hacer
una llamada en caso de emergencia,
nombre de familiar y medicamentos que
utiliza, dosis.

Beber liquidos adicionales que no
contengan aziicar antes, durante y
después del ejercicio.

Empresa st dEstado
P \ POPAYAN E.S.E.
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= ALCOHOLISMO

El alcoholismo puede matar en
‘muchas maneras diferentes. €n total,
reduce la esperanza de vida de 10
12 af0s. Entre mas temprano una
persona empieza a beber alcohol,
mayores serén sus probabilidades de
desarroliar enfermedades graves mas
adelante.

El alcoholismo puede dafar el cuerpo
de muchas maneras, los siguientes
son solo algunos trastornos causadas
por el consumo cronico y excesivo del
akohol:

Diabetes:
peess Sci e tsade
\ POPAYAN ES. :

LA DIVERSION
NO DEPENDE
DEL ALCOHOL

Encuentra alternativas saludables y
disfruta de la compaiiia de tus seres
queridos sin ingerir alcohol
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incremento en el peso del cuerpo.

Las las
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s

Obesidad Mayor ingosts do calarias aportads par los alimoneas quie Lys que ol cusrma
gasta.

< Iy de aceites y
en rasas saturadas.
« Menor sctividad fisica que L que el cuerpo necesita
“Las consecuencias que la obesidad y ol sobrepeso
pueden Lener en L salud son numerosas y variadas, y
Van gesde un mayor riesgo de muerle prematurs o
varias dojencias debilitantes y psicologicas, que no son
morcales. pero pueden tener un efecto negatvo en ta
calidad do.

de salud ala
obenldcd y al exceso de peso son:
« Disbetes tpo 2.
- Entormedades cardlovasculares e hiportension artoria
+ Enfermedades respiratoriss.
atgun,

< de cancer (Cancor da acatage, colon,
I3 biliar, Ainén, préztats, dtera, marma).

- Osten.
« Prablemsas paicalagicos.
 Empeoramiento en ls calidad de vida.
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s hora de ponerte
en marcha para
cundar de t0 salud.
Practica actividad
fisica al menos 3
veces 3 la semana
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FACTORES PROTECTORES
DE ENFERMEDADES CRONICAS
NO TRANSMISIBLES

Alimentacion
Saludable La salud y buen
funcionamiento de nuestro
organismo, depende de la
nutricién y alimentacion que
tengamos durante la vida

activided y ejercicio Fisico N8

Es cualquier actividad que haga
trabajar al cuerpo mas fuerte de lo
normal. Sin embargo, la cantidad
real que se necesita de actividad
fisica depende de los objetivos
individuales de salud, ya sea que se
esté tratando de bajar de peso y que
tan sano se esté en el momento.
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ALIMENTACION INADECUADA

Un exceso de alimentos o un equilibrio
entre los

puede contribuir a una malnutricién y al

riesgo de sufrir enfermedades cronicas

como obesidad, enfermedades

cardiovasculares y diabetes.

Wi

El elevado consumo de alimentos ricos
en colesterol, grasa saturada,(grasa
generalmente solida a temperatura
ambiente como manteca, margarina
de barra y grasa de carnes), asi como
el exceso de sal en la dieta, se ha
relacionado con los malos hébitos e 8

alimentarios.

Los malos habitos alimentarios son acciones adquiridas a través de
nuestra vida que aprendemos de las costumbres familiares. Si
continuamos con los malos habitos alimentarios aprendidos desde
nifios, estos nos pueden ocasionar obesidad, enfermedades del
corazén como infartos, ademés de hipertension arterial, diabetes,
entre otras enfermedades que ponen en riesgo nuestra salud.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABL

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa. Limite la lech
Limite la margarina " w"( ;zv:z(;«:
E;‘;:?:::?" fies Evite las bebidas a

Tome agua, té,1
poco o nada

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y VEGETALES

‘mayor variedad, mejor. Las Coma una v
patatas (papas) y las patatas granos (cereales)
fritas (papas fritas/papitas) (como pan de tri¢
no cuentan. pasta de granos

PROTEINA y arroz integral)
granos refina

\\ ~ Coma muchas frutas, de todos FRUTAS SALUDABLE arroz blancoy pi
N los colores.
A Escoja pescados, aves,
> (habichuelas/leguminosas
Al €inal PURC ‘nueces; imite las carnes rojas
& fomaaguae [1 pURe & MARTENGASEACTVOS evitelatocineta ("bacon’), ¢

_fom (Rambres), y otras cames p
1 juge natural ©harvard Unwersty
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Intervenciones Colectivas Puracé-Cauca

ELEGIMOS LA SALUD

NO DEJES
QUE EL
TABACO

te quite la
respiracion

Dia mundial
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_ Eshora de ponerte
en marcha para
cuidar de ti salud.
Prictica actividad
fisica al menos 3 Y
veces 3 la semana
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Encuentra alternativas saludables y
disfruta de la compaiiia de tus seres
queridos sin ingerir alcohol
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& B, @ iUn llamado 3 la accion contra la obesidad! @

‘f, Z EL PLATO PARA COMER SALUDABLE La obesidad es una problematica giobal que afecta 3 miliones de personas en todo ef mundo. Pero

| juntos, podemos marcar la diferencia. Aqu! hay algunas razones por las que s crucial abordar la

ELE&IMOS LA SALMD obesidad:

@ 531U en riesgo: La obesidad ests reiacionada con una serie de problemas de saiud graves, como
Gizbetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, hipertension y més.

& .. Ver mas

a

Use aceites saludables
tepeag Tome agua. 1, 0 café (con
o< 0 nada de azica)

"~ Publicado por Anita Bendz @ -4

NO DEJES
QUEEL
TABACO

te quite la
respiracion
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#DiaMundialSinTabaco | @Hoy conmemoramos el Dia de la Prevencion del Consumo del Tabaco,
una oportunidad para refiexionar sobre los efectos dafinos el tabaquism... Ver mas.

Empresa Social del Estado Popayan ESE
ubre - @

REALIZAR ACTIVIDAD FisicA

£l ejercicio regular es particularmente importante para las personas diabéticas,
porque ayuda a controlar la cantidad de glucosa en Ia sangre, a perder peso y
controlar la presién arterial alta.

Algunas recomendaciones acerca de la actividad Fisica:

Escoger una actividad que la persona pueda
disfrutar y que sea aproplada para su nivel de

salud actual

+ (il i Iosdlas ala
a hora,

4 Verificar los niveles de gmcm ensangre,
antes y después del ejercicio.

Portar una identificacion como diabéticoy
un teléfono celular o manedas para hacer
unallamada en caso de emergencia,
nombre de familiar y medicamentos que

utiliza, dosis.
Beber liquidos adicionales que no
contengan azicar antes, durante y
después del ejercicio,
77N %) impres sacl i sade
Purcé \ POPAVANESE
e TN

Uenite fa leche y tictoos

Wientzas mds vegetales y
mayorvariedad, mejor. Las
patatas (papashy s patatas
Fitas (papas ftas/paphas)

VEGETALES

PROTEINA
Coma muchas rotas, de todos SALUDABLE
los coloves.

& IMANTENGASE ACTIVO!
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reduce Ia esperanza de vida de 10
12 afios. Entre més temprano una
persona empieza a beber alcohol,

mayores serdn sus probabilidades de
desarrollar enfermedades graves mas
adelante.

€l alcoholismo puede dafiar ol cuerpo
de muchas maneras, los sigulentes
son solo algunos trastomos causados
por el consumo crénico y excesivo del

Diabetes:

1 alcohol puede ¢
(hipogliceaay
dabetes que

| azicar sanguineo
para las personss

S g
Pur”cé
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LA
OBESIDAD

5 una enfermedad erénica originads por muchas causs y con

corporal que por [0 general, se ve acompansdo por un
incremento en e peso del cuerpo.

pasta.

Consumo excesivo de grasas de origen animaly de aceites y mantecas vegetales ricos
en grasas saturadas.

Menor actividad fisica que 1 que el cuerpo necesit,

Las consecuencias que Ia obesidad y el sobrepeso
pueden tener en la salud son numerosas y variadas, y
van desde un mayor riesgo de muerte prematura a
arias dolencias debiitantes y psicoldgicas, que no son
mortales, paro pueden tener un efecto NegAtvo en L
calidad de.

Segalid
obesidad y al exceso de peso son:

Anita Bendz mbre - &

ALIMENTACIéN INADECUADA

Un exceso de alimentos o un equilibrio
inadecuado entre los distintos alimentos
pusde contribi una malnutrcény al
riesgode sufi enferme
-omo obesidad, ey
cardiovasculares y diabetes.
w

€l elevado consumo de alimentos ricos ! '
en colesterol, grasa saturada,(grasa
generalmente solida a temperatura
ambiente como manteca, margarina

de barray grasa de carnes), asi como '
el exceso de sal en la dieta, se ha
relacionado con los malos habitos i

alimentarios.

Los malos habitas alimentarios son acciones adquiridas a través de.
nesra Vi que sprandems de ez cosumbres frmilres. S
continuamos con los malos habitos alimentarios aprendidos desde.

nifios, estos nas idad,

Paden acaslonar enfermedades del
‘corazon como infartos, ademés de hipertensién arterial, diabetes,
entre otras enfermedades que ponen en riesga nuestra salud.
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CADA PASO
CUENTE Q

Encuentra alternativas saludables y
disfruta de la compaiiia de tus seres
queridos sin ingerir alcohol

en marcha para

cuidar de ti salud.

Practica actividad \\// 1
fisica al menos 3
veces a la semana
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EVIDENCIAS DIFUSION GRUPOS DE WATSAPP

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

[ tiyeod que lope
datrutary que 43 aprapaca pira

Rosizara oa o posibe todat

[ —
antes  des

Portar uns dentcacin como datétko
unteléfon caltar © monacis pacs e

ot en casa de emergen
Fombre de familar y reccamen:

iComunida... - Plan de

FEN
Intervenciones Colet Puracé- Sy Pucfce
I

iComunidad de Puracé, el poder estd en -
. tus elecciones diarias! = §* Asegurate ¥ Protegiéndonos contra las
Cauca de incluir agua, granos, vegetal enfermedades transmisibles

La... - Plan de Intervencione:
munidad de Puracé,
creemos juntos un camino
hacia la salud! Mide tus
porciones y construye tu plato
saludable. Cada elec
cuenta. 7= @) {Vamos por un
estilo de vida mas saludable en
equipo! fa #PuracéSaludable
#ComunidadActiva
Esta es una actividad de la
alcaldfa, “Puracé, su Gente es
la fuerza” encabeza del sefior
alcalde, Victor Raul Bonilla
Vazquez, Secretarfa de Gestion
Social y Bienestar Comunitario
y ESE Popayan liderada por I~
Dra. Zully Bernarda Ruiz
Meneses en el Marco del Plan
de Intervenciones Colectivas

proteinas  frutas en tu dieta. Adem
olvides mov
La actividad fisica no es solo un habito, habitos saludables para una vida ! En medio de la preocupacin

. a2 N . L a al por las enfermedades
una inversion en tu calidad de vida. Aqui & ® [ #PuracéSano Sl
#habitossaludables transmisibles, es vital recordar

te recordamos por qué es esencial: Esta es una actividad de la alc que tenemos el poder de tomar
medidas para protegernos a
% Corazodn saludable: El ejercicio c or Ral Bonilla nosotros mismos y a nuestra

fortalece tu corazén, reduciendo el riesg v Secretaria de Gestion Social y comunidad.

ar Comunitario y ESE Popayan
liderada por la Dra. Zully Bernarda Ruiz Eot aayme eAhdad de 1A

. Meneses en el Marco del Plan de R s el Ao o
 Mente en forma: No solo ejercitas tu Intervenciones Colk & hitaa encabers dal sefior

cuerpo, también tu mente. La actividad alcalde, Victor Ral Bonilla
fisica alivia el estrés y mejora tu bienestd Vazquez, Secretarfa de Gestiun
emocional. s 5 Social y Bienestar Comunitario

de enfermedades cardiovasculares.

Control de peso: Ayuda a mantene
peso saludable y a quemar calorias en

ST e

-
Pur”cé




ALCALDLA MUNICIFPAL

DE FURACE

Alcaldia Municipal de Puracé ;Puracé, su gente es la fuerza!

Empresa Social del Estado ESE Popayan
Plan de Intervenciones Colectivas 2023
INFORME DE ACTIVIDADES

Empresa Sociel del Estade
POPAYAN E.5.E.

e s o o Ay s
i Vi o
s

(& ... = Plan de Intervenciones
Colectivas Puracé-Cauca

8 " #PicPurace |EI
alcoholismo es una lucha
silenciosa que puede tener
consecuencias devastadoras
en nuestras vidas y en nuestra
salud. No solo puede matar de
diversas formas, sino que
también reduce la esperanza
de vida en un promedio de 10 a
12 afos. Lo que es aln mas
alarmante es que cuanto mas
temprano una persona
comienza a consumir alcohol,
mayores son las probabilidades
de desarrollar enfermedader
graves en el futuro. Como
comunidad de Puracég, es
fundamental que estemos

HAZ g:!!

CADA PASO
CUENTE

. _Eshorade ponerte
= en marcha para
cuidar de G salud.
Préctica actividad
fisica al menos 3
veces a la semana

© @i

n de Intervenciones
Colec

7% 3 3 Ustedes son nuestra
fuerza.

iNunca es tarde para priorizar
tu salud! Cada movimiento que
haces es un regalo para tu
bienestar. Empieza con
pequefios pasos y avanza a tu
propio ritmo. Cuidar de ti
mismo te permitira disfrutar de
una vida plena y activa.

Esta es una actividad de la
alcaldia, “Purace, su Gente es
la fuerza” encabeza del sefior
alcalde, Victor Raul Bonilla
Vazquez, Secretaria de Gestion
Social y Bienestar Comunita

y ESE Popayan liderada por
Dra. Zully Bernarda Ruiz
Meneses en el Marco del Pic

#PicPur... - Plan de

venciones Colectivas Puraceé-...

I8 °° #PicPurace | Es
importante recordar que
consumir un exceso de
alimentos o mantener un
equilibrio inadecuado en
nuestra dieta puede tener
serias consecuencias para
nuestra salud. La malnutrici
el riesgo de enfermedades
cronicas como la obesidad,
enfermedades

cardiovasculares y la diabetes

pueden aumentar si no
cuidamos lo que comemos.

Como comunidad de Puracé,

es vital que tomemos

decisiones informadas sobr¢

nuestra alimentacién para
preservar nuestra salud y

bienestar. Juntos, podemos

CE

ELEGIMOS LA SALUD

NO DEJES
QUE EL
TABACO

te quite la
resplracién

#DiaMundialSinTabaco |
conmemoramos el Dia de la
Prevencion del Consumo del
Tabaco, una oportunidad para
reflexionar sobre los efectos
dafiinos del tabaquismo y
promover un estilo de vida
saludable.

El consumo de tabaco estd
vinculado a numerosas
enfermedades y problemas de
salud, como enfermedades
cardiovasculares, cancer de
pulmén y problemas
respiratorios.

Ademds, es esencial promo\
entornos libres de humo, tar
en espacios publicos como en
niestros hnnares Al crear

nenceso e alirantes o un i
o sere n diion iamion
i
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LA DIVERSION
NO DEPENDE
DEL ALCOHOL

Encuentra alternativas saludables y
disfruta de la compaiiia de tus seres
queridos sin ingerir alcohol

.

... = Plan de Int
Colectivas Puracé-
1

I8 °° #PicPurace | En cada
momento, la verdadera
diversion radica en la conexion
genuina y la alegria compartida.
El alcohol no es el ingrediente
magico, Somos nosotros y
nuestros seres queridos los
que hacemos que los
momentos brillen. Descubre
alternativas saludables, rie sin
limites y crea recuerdos que
perduren. Porque la auténtica
felicidad florece cuando
estamos juntos, sin necesidad
de una copa. jCelebremos la
vida en su plenitud, brindando
con la magia de la compafiie

el amor!

.
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