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INTRODUCCION

EN EL SIGUIENTE TRABAJO HABLAREMOS SOBRE ACTIVIDADES DE PROMOCION A LA
SALUD, DE ACUERDO A EDAD Y GENERO DE QUE CADA PERSONA.

EN SU CASO HABLAREMOS DE LAS MUJERES EN UN RANGO DE EDAD ENTRE LOS 20
A 59 ANOS DE EDAD, EN LOS CUALES VEREMOS TEMAS DE SUMA IMPORTANCIA EN
ESTA ETAPA, ASI COMO EL CUIDADO DE UNA DE ELLAS PARA MEJORAR SU

CALIDAD DE VIDA.

Mujeres de 20 a 59 anos




PROMOCION A LA SALUD SALUD SEXUAL Y
REPRODUCTIVA.

* Alimentacion adecuada. .
= Atividad fisica. * Promocion y otorgamiento

de meétodos
anticonceptivos.
*Vigilancia prenatal v

» Preyencion de cancer atencion del parto.

cervicouterino y de mama. . ‘-"'g”El"CiE_l postparto
* Salud bucal. (puerperio).
* Atencion en la

perimenocpausia y
postmenopausia.

* Prevencion de adicciones.
= Violencia familiar v de
EENEno.

* Entorno favorable para la
zalud.

PREVENCION DE - E”:":E'E":'rfc ¥ ’f'g"a;_“;'_a :'El DETECCION DE
ENFERMEDADES estado nutnoional Linturs ENFERMEDADES
Mormal =< B0 cm y IMIC=

* Prevencion de VIH-51DA e kg/m2: Normal =18.5-24.9 * Prevencion de accidentes.
ITS. = Mutrician. * Mastografia.

* En mujeres embarazadas: = Componentes * Papanicolaow.
transmision materno- nutricionales: hierro y * Medician de la glucosa en
infantil. acido folico sangre capilar

* Diagnostico v oportuno de * Medicion de colesterol.
tuberculosis pulmonar * Baciloscopia.

= Quimioprofilaxis + Dislipidemias.
tuberculosis pulmonar

* Salud bucal e higiene i
bucal. MUJERES DE 20 A 59 ANOS

* Prevencian de accidentes.

CARTILLA NACIOMNAL DE SALUD




ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

INCORPORACION AL PROGRAMA DE SALUD
ALIMENTACION CORRECTA

ACTIVIDAD FISICA

SALUD BUCAL

SALUD SEXUAL Y REPRODUCTIVA

SALUD MENTAL

PREVENCION DE Y TRATAMIENTO DE ADICCIONES
VIOLENCIA FAMILIAR Y GENERO

INFECCIONES DE TRANSMICION SEXUAL , VIH/ SIDA
PREVENCION DE CANCER CERVICO UTERINO
CULTURA PARA LA DONACION DE ORGANOS.




ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

B INCORPORACION AL
PROGRAMA DE SALUD ===

sQUE ESe —

5PARA QUE NOS
SIRVE?

sQUIEN SE ENCARGA? |

PROGRAMA QUE
AYUDA A LA FAMILIA
A LA INTEGRACION
DENTRO DEL SISTEMA
DE SALUD.

—

ADOPTAR UNA FORMA DE
VIDA

SALUDABLE Y ANTICIPAR
SITUACIONES QUE PUEDAN
_ DANARLA

LA FAMILIA
PERSONAL MEDICO
SNIFSNISNON




ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

—_—

ALIMENTACION
CORRECTA

ES AQUELLA
QUE APORTA
LA ENERGIA
Y NUTRIENTES
NISGISYANION
PARA EL
BUEN
FUNCIONAM
IENTO DEL

CUERPO.

] ATRAVES DE

—_—

ALIMENTACION
CORRECTA

CONSUMO DE
AGUA

ACTIVIDAD FISICA

Y
[ RAS
BASADO
EN EL
7 PLATO DEL
BUEN | CEREALES
COMER
) LEGUMINOSAS Y
i PRODUCTOS DE
TU CUERPO ORIGEN
NECESITA DE ANIMAL.
6 A 8 VASOS L
DIARIOS DE
AGUA SIMPLE
POTABLE (1.5
A 2 LITROS.

~——

MANTENTE ACTIVO TODOS LOS
DIAS, DE ESTA MANERA GASTAS
ENERGIA

Y QUEMAS EL EXCESO DE
GRASA ALMACENADA EN TU
CUERPO.




ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

ACTIVIDAD FISICA

—

BENEFICIOS

P

PREVIENE Y CONTROLA EL
SOBREPESO Y LA OBESIDAD.

FORTALECE TUS MUSCULOS Y
MEJORA LA CAPACIDAD DE
HACER ESFUERZO SIN

FATIGARTE.
FORTALECER TUS HUESOS,
AUMENTANDO LA DENSIDAD
OSEA, LO QUE EVITA LAS
FRACTURAS.

MEJORA TU ESTADO DE
ANIMO Y DISMINUYES EL ESTRES,
ANSIEDAD Y

DEPRESION; AUMENTA LA
AUTOESTIMA Y TE PROPORCIONA
BIENESTAR

PSICOLOGICO.

¥

—_—

FACES —<

CALENTAMIENTO
DE5SA 10
MINUTOS

ACTIVIDAD
PRINCIPAL DE

20 A 60 7

MINUTOS.

RECUPERACION
©)
ENFRIAMIENTO
DE5SA 10
MINUTOS

Seee i

—_—

PREPARAR
MUSCULOS
Y
TENDONES

Aumentar
el gasto
de energia

i

ritmo

cardiaco.

Evitarlesiones,
ayudara
reducir
paulatinamen
te la
actividad
principal

y normalizar el
funcionamient
o)

del
organismo.



SALUD BUCAL —

—

herramienta,
que facilite el
desarrollo de
competenci
as en el
profesional
de la salud
para orienter—:
ala
poblacién en
el

PODEMOS
EVITAR

autocuidado
de su salud
bucodental.

ACTIVIDADES DE PRCXMOCION DE LA SALUD

——

oy
CARIES _J b .
' ¢
i
SARRO

ENFERMEDADES DE  —
LAS ENCIAS

ACCIONES
BASICAS
PARA
PREVENIR

—

- los dientes
con pasia dental

todos los dias
después de

cada comida,
durante 2 minutos

Evita consumir
alimentos con
alfo contenido
de azucar,
chatarra
(dulces,
refrescos,

golosinas), si lo
haces |avate los
dientes

inmediatamente

Observa la forma
correcta de
cepillarse



ACTIVIDADES DE PROI\//\\OCION DE LA SALUD

elementos somaticos,
emocionales, intelectuales
y sociales del ser sexual por
medios que sean enriquecedores y
que potencien la personalidad, la
_comunicacién y el amor.

ACTIVIDAD SEXUAI_<
Y REPRODUCTIVA

La sexualidad es una parte
importante del ser humano.
El amor, el afecto y la intimidad

sexual representan

un papel importante en las

relaciones saludables.

TRANSICION DE LA NINEZ

AL INICIO DE LA EDAD
ADULTA.

ANTICONCEPTIVOS

@) N\

',7//

A

FISICOS EN LA
MUJER

CAMBIOS
IEEIOGICOS —

—

SEXUALIDAD

PROMOCION DE
LA SALUD

ALCANZAS TU MAXIMA ESTATURA CRECIMIENTO DE LAS
MAMARIAS ’
* CAMBIOS EN LA DISTRIBUCION DE LA GRASA CORPORA

TUS CADERAS MAS ANCHAS Y A TU CINTURA MAS DEFINIDA

LOS CAMBIOS—- * APARECE VELLO EN TUS AXILAS Y EN EL PUBIS

* TU VOZ SE HACE AGUDA Y SUAVE

* LA PIEL SE HACE MAS GRASOSA Y

* PUEDE APARECER ACNE

* INICIARAS CON TUS PERIODOS MENSTRUALES, QUE CONSISTEN EN LA
SALIDA DE SANGRE A TRAVES DE TU VAGINA, APROXIMADAMENTE
~EADA 28 DIAS Y CON UNA DURACION DE 3 A 7 DIAS. NO TE ALARMES
ESTO ES NORMAL, SOLO DEBES ESTAR PREPARADA.

—

BUSQUEDA DE TU IDENTIDAD Y LA NECESIDAD DE PERTENECER A
GRUPQOS DE TU EDAD CON TUS MISMOS INTERESES

* CAMBIOS FRECUENTES DE ANIMO Y

* CAMBIOS EN LA EXPRESION DE TU SEXUALIDAD DESDE LA
EXPLORACION DE TU PROPIO CUERPO (AUTOEROTISMO), EL
COMPARARLO CON ADOLESCENTES DE TU MISMO SEXO, HASTA LA
ATRACCION DEL SEXO OPUESTO.

—

INFORMACION Y CONSEJERIA NECESARIA

QUE TE PERMITA ADOPTAR UN METODO ANTICONCEPTIVO DE ACUERDO
A TUS NECESIDADES PERSONALES Y EXPECTATIVAS REPRODUCTIVAS,
PREVINIENDO CON ELLO EMBARAZOS NO PLANEADOS E INFECCIONES DE

TRASMISION SEXUAL.

Platica con naturalidad de la
sexualidad



ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

SALUD MENTAL
\

DESARROLLO EMOCIONAL Y PROYECTO DE

VIDA

PORQUE ES
IMPORTANTE

~—

FACTORES QUE
INFLUYEN

+ ES UNA PARTE INTEGRAL DE NUESTRA
SALUD EN GENERAL

« PARA EL MANTENIMIENTO DE UNA SALUD

FISSCA ADECUADA Y PARA LA
RECUPERACION  DE  ENFERMEDADES
FISICAS

* CONITRIBUYE A LA CALIDAD DE VIDA DE
LOS INDIVIDUOS

_<

* LA ALIMENTACION CORRECTA PARA
MANTENER UN  PESO  CORPORAL
NORMAL

PRACTICA DIARIA DE ACTIVIDAD FiSICA,
MINIMO 60 MINUTOS

* LAS RELACIONES CON PERSONAS CUYA
COMPANIA SE DISFRUTA EN LA ESCUELA,

EN LA CASA, COMO MIEMBRO DE UN
CLUB O EN EL TRABAJO

* CONSIDERAR A QUIEN ACUDIR CON
TUS PROBLEMAS Y PREOCUPACIONES
COMO

AMIGOS, PROFESORES, PERSONAL DE
SALUD O MIEMBROS DE LA FAMILIA

PROMOCION

DE LA SALUD

_—

» Evita
taba
ofras drogas

*  Dormirun minimo de
ocho horas diarias

* Realiza acftividades

recreativas, educativas,

culturales y sociales

« Convivirde manera
pacifica en el dmbito
familiar, social y
laboral.

* Conforma tu red
social de apoyo
Realiza tu proyecto de
vida a mediano plazo
Tener el habito de la
lectura.

* Leer enriquece la
capacidad de
atencidn e incrementa
la memoria, aumentala
motivaciény reduce el
ISNIED




A

LAS ADICCIONES PUEDEN AFECTAR A HOMBRES Y MUJERES DE CUALQUIER

EDAD, NIVEL DE EDUCACION O CLA)‘S\E SOCIA

ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD
PREVENCION Y TRATAMIENTO DE ADICCIONES

Prevencién

= <( conira las
CZ) O AdiCCiones
— /— o
it
Z
L
= I
v X
e iZh = Informar sobre las reacciones adversas que tienen las adicciones
LLl
w2
O > v
— E LL]
ﬁ O O Integrar a la Familia en un ambiente de comunicacion,
Y O % respeto y confianza.
COMO . O %
EVITARLA 7 S Z g - )
] Q i Establecer lazos de afecto y convivencia positiva con
(j() @) e familiares, grupos de amigos, vecinos, maestros, etfc.
O LLl
LLJ A
8 o
N (:)3 Reconocer a nuestros hijos los logros, habilidades y
<_):| > m capacidades personales.
Z \g % T
O =
@50
w O
rear el hdbito del estudio, lectura y participacion en
- @) < actividades fuera de la escuela.
m O < "




ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

(/IOLENCIA FAI\/\ILIX\R Y DE GENERO\

Que es? -

Se define como?‘<

fendbmeno
Yeleile]

uso intfencionado vy
repetido de la fuerza
fisica o psicolégica
para controlar, )
manipular o atentar
en contra de algun
integrante de la
familia

CAUSASERS

FACTOR SOCIAL

FACTOR
FAMILIAR

FACTOR
CULTURAL

TIPOS —

FISICO

PSICOLOGICA

SEXUAL

PREVENCI?N

.

Gara vjeres el
acce a servicios de
aten y psicolégica
espe las

cons e la violencia
ielaalll ero.

Contribuir a que las mujeres y
sus hijos e hijas que viven en
violencia exirema cuenten con
espacios seguros que les
brinden proteccion, atencion
médica, psicolégicay

orientacion legal.

Contribuir desde el Sistema
Nacional de Salud a la
prevencion de la violencia
familiary de género; asi como a
la promocién del derecho a
una vida sin violencia como
parte de los derechos humanos
de las mujeres.

Contar con informacién
cientifica, actualizada, integra
y comparable sobre la
frecuencia, distribuciény
factores de riesgo asociados a
la violencia familiary de género
en México y sus consecuencias
sobre |la salud.

Promoverla atenciénintegral,
solidaria, con perspectiva de
género, respetuosa,
mulfidisciplinaria e
interinstitucional, que evite lare
victimizacion de las personas

afectadas por la violencia
—familiary de género.



ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

|

INFECCIONES DE TRANS;\\/\ICION SEXUAL , VIH/ SIDA

QUE SON

COMO SE DA

QUIEN LA
CAUSA

—

e

ENFERMEDADES DE
TRANSMICION
SEXUAL

PROPAGAN DE

UNA PERSONA A
OTRA POR MEDIO

DE LA ACTIVIDAD
SEXUAL, INCLUSO ——
POR RELACIONES
SEXUALES POR

VIA ANAL,

VAGINAL U ORAL

bacterias,
pardsitos
y Virus.

COMO
PODEMOS
EVITALRA

Disminuir la incidencia acumulada vy la

mortalidad por VIH y SIDA

TOMAEL
CONTROL

VERANO 2017

Hazte la PRUEBA y

—

A través

N\

INTEGRAL Y MULTIDISCIPLINARIA, QUE PERMITA A LAS PERSONAS QUE VIVEN CO

ACCIONES DE PREVENCION, DETECCION Y ATENCION OPORTUNA DE MANERA
VIH MEJORAR SU CALIDAD DE VIDA.

|

PREVENCION

PRIMARIA.COMPRENDE
LAS MEDIDAS
ENCAMINADAS A
DISMINUIR EL NUMERO
DE CASOS NUEVOS DE

UNA DETERMINADA
ENFERMEDAD, ES
DECIR, A DISMINUIR LA
APARICION DE LA
ENFERMEDAD. L
PREVENCION

SECUNDARIA. SE OCUPA
DEL DIAGNOSTICO Y
TRATAMIENTO PRECOCES
DE UNA DETERMINADA
ENFERMEDAD EN LA FASE
DE LATENCIA, ES DECIR
CUANDO TODAVIA NO
HAY SINTOMAS.




ACTIVIDADES DE PR?I\/\OCION DE LA SALUD

\

PREVENCION DE CANCER CERVICO UTERINO

. e ec 2 - ALTERACION
SQUEES < Sl E i

= — e
J SE ORIGINA EN EL
& DONDE SE— EPITELIO DEL CUELLO__ FACTORES
DESARROLLAS | DEL UTERO. DE RIESGO

¥

prevencion Prevencion primaria a

—

través de la educacion

—

Ginecobstetricia

De comportamiento

— sexudl

Antecedentes genéticos
de cdncer

Exdmenes de
deteccidon de
cdAncer uterino

NORMAL

_ PREVENCION
CANCER CERVICOUTERINO

100% PREVENIBLE A TRAVES DE:

0 VACUNACION

4, CONTRA VPH CU::D%EN @
% [ B UTERO SANO )
—

DETECCION
OPORTUNA V..

@ :
@zv ITAR CONSUMO

DE TABACO



ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD

(CULTURA PARA LA DONACION DE ORGANOS \

persona que en vida ha e
tomado la decision, de que
S2QUIEN ES UN | al morir, sus drganos o tejidos - :
DONADOR 2 | sean donados, para que Coroz,on,
ofra persona se salve o p/ulmon,
mejore su calidad de vida. hlgodo,
= rinonesy
organos y pdncreos
) tejidos
que se
pueden
DONAR ORGANOS el 11 donar
ES DONAR VIDA DESPUES DE LA VIDA LA Cornea,
] : DONACION DEPENDERA huesos,
3QU|enes_< DE LA VALORACION fendones,
- pueden QUE REALICEN LOS Vasos
donar? MEDICOS Y DE LA LN sanguineos
' CAUSA DE LA MUERTE. gz

—

PERSONAS CON PADECIMIENTOS  INFECCIOSOS
TRANSMISIBLES COMO VIH/SIDA U OTRAS
ENFERMEDADES VENEREAS, HEPATITIS B, HEPATITIS C, O

1 QUE HAYAN PADECIDO ALGUN TIPO DE CANCER
QUIeneS no EXCEPTUANDO LOS CASOS DE TUMORES PRIMARIOS DE

pueden  — CEREBRO O PIEL.
donar MUJERES EMBRAZADAS

MENORES DE EDAD, ACEPTO CUANDO SEA TRASPLANTE
DE MEDULA OSEA

—

PACIENTES QUE DE OTRA MANERA TIENEN POCAS OPORTUNIDADES DE SOBREVIVIR

( LOS TRASPLANTES DE ORGANOS PERMITEN DAR UNA NUEVA OPORTUNIDAD DE VIDA A \



CONCLUCION

DESPUES DE ELABORAR EL TRABAJO, NOSOTROS COMO PROFESIONALES DE LA SALUD
DEBEMOS Y REALIZAREMOS PROGRAMAS DE PREVENCION DE LAS ENFERMEDADES PARA QUE
LA SOCIEDAD CON EL APOYO DE MEDICOS Y ENFERMERAS TENGAMOS UNA CULTURA DE
INFORMACION ACERCA DE ESTOS TEMAS QUE SON IMPORTANTES A LO LARGO DE LA VIDA'Y
AL MISMO TIEMPO INCORPORARNQOS AL SISTEMA DE SALUD DE UNA FORMA ADECUADA, Y
AS|I TENER UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA.

Bibliografia:

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/adolescentes/guiaadolesc_promocionsalud.
pdf . Recuperado el 22/11/2020.

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias salud/alimentacion-saludable-2019.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/416059/Docto SaludBucal CENAPRECE 28nov18.pdf

RECUPERADO: NOVIEMBRE 2020.


http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/alimentacion-saludable-2019.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/416059/Docto_SaludBucal_CENAPRECE_28nov18.pdf

