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Promocion de salud
Y PREVENCION DE_
ENFERMEDADES n

PREVENCION

Medidas destinadas no solamente a
prevenir la aparicion de la enfermedad,
tales como la reduccion de factores de
riesgo si no también a detener si avance
V atenuar sus consecuencias una vez
establecidas

[.a prevencion primaria es aquella o,
verdaderamente auténtica, debido a que ésta (— ‘ ‘
se realiza antes de (que aparezca la
enfermedad, se concibe como la accion de
salud mas importante para mantener a las
personas o comunidades saludables.

[.a prevencion secundaria se centra en
personas que va tienen la enfermedad y que
estan en riesgo de desarrollar complicaciones
0 secuelas.

«[.a prevencion terciaria es cuando se produce
en la persona una discapacidad permanente e
irreversible v que requiere de rehabilitacion,
para ayudar a conseguir un grado de
funcionamiento lo mas optimo como sea
posible, y prevenir de secuelas o danos
mavyores ¢ inclusive la muerte,

HABITOS
SALUDABLES

Actividad fisica

Realiza 60 minutos de actividad fisica o
ejercicios al dia, de forma continua o

[raccionada.

Alimentacion correcta
Mant¢én un estado nutricional adecuado con una
alimentacion equilibrada y variada de legumbres,
cereales integrales y proteinas; consume 5
porciones de frutas y verduras al dia
Buen descanso ~ Q

Dormir lo suficiente y tener un buen ‘ D
escanso ayuda a pensar con claridad, a \

nejorar el estado de animo y mantiene
e T
I .

el sistema inmune fortalecido.

Hidratacion
Toma agua cada 15 a 20 minutog, como minimo, Y no
espereg a tener ged, condicion que se pregenta cuando el Visita el médico
cuerpo ya estd deshidratado. Evita fumar y consumir  Lag pruebas de rutina son
bebidag alcohdlicas. fundamentales  porque o
5 ayudan @  identificar o
Higiene _ , enfermedades
Muchas enfermedades contagiosas y peligrosas U
pueden evitarse manteniendo una buena higiene oportunamente o cuando
personal. Lavete las manos y mantén cortas lag nuestro cuerpo necesita
ufiag: procura bafarte diario y usar siempre ropa un poco de refuerzo para

limpia: ldvate log dientes treg veces al dia. que no se manifieste.
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Las actividades de promocion de
la salud, como el ejercicio habitual
y la buena alimentacion, ayudan a

los pacientes a mantener o
mejorar sus actuales niveles de

salud. Motivan a las personas a

actuar positivamente para
alcanzar niveles mas estables de

salud.
/Puyxfas Snhfes
» La promocion de la salud se centra en alcanzar la equidad sanitaria. /

 La promocion de la salud exige la accion coordinada de gobiernos,
sectores sanitarios, organizaciones benéficas, autoridades locales,
industrias, medios de
comunicacion y otras organizaciones sociales y econoémicas.
 El personal sanitario. Le corresponde asumir la responsabilidad de actuar
como
mediadores entre los intereses antagonicos y a favor de la salud.

* Las estrategias y programas de promocion de la salud. Deben adaptarsei
a las necesidades locales y posibilidades especificas de cada pais y region,
considerando
los diversos sistemas sociales, culturales y econémicos.

* La participacion activa en la promocion de la salud implica: elaboracion de
una
politica publica sana, creacion de ambientes favorables, reforzamiento de la
accion comunitaria, desarrollo de las aptitudes personales y la reorientacion
de los servicios sanitarios.
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