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HABITOS SALUDABLES

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define un
estilo de vida saludable como el resultado de una serie
de habitos que permiten “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social”.

Los tres pilares que hacen de |la salud un concepto
transversal son la nutricion, la salud fisica y la salud
emocional.



CONCEPTO DE HABITO

Practica habitual de una
persona, animal o
colectividad.



EL. HABITO

CONCEPTO DELHABITO. HABITO PASIVOY ACTIVO

+ Puede DEFINIRSE al habito como.

* Una DISPOSICION ADQUIRIDA Y DURABLE para REPRODUCIR CON
CRECIENTE FACILIDAD Y PERFECCION los mismos ACTOS o para
VIVIR bajo la accién de las mismas influencias fisicas o psiguicas.

- HABITOS ACTIVOS: consisten en la adquisicion de una aptitud para

practicar con facilidad, sequridad y destreza determinados actos,
adquisicion que generalmente es penosa en sus comienzos. Suponen
un aprendizaje. Siempre requieren un esfuerzo mds o menos
consciente y deliberado por parte de quien los adquiere.

- HABITOS PASIVOS: porque no requieren de ningun esfuerzo

aparente o por lo menos ningun esfuerzo atento para ser adquiridos.
Son fenomenos de ADAPTACION indeliberada y fundamentalmente

BIOLOGICA a condiciones predeterminadas y externas.



CONCEPTO DE RUTINA

Costumbre o habito adquirido de
hacer algo de un modo
determinado, que no requiere
tener gque retlexionar o decidrr.



DIFERENCIA ENTRE HABITO Y RUTINA

Rutina, es aquella actividad que
realizamos de forma regular y
peridodica.

Habito es el modo de actuar
aprendido o adquirido para poder
conseguir gue una rutina se lleve a
cabo de manera satistactoria.
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(RUTINAS o HABITOS?

£Es lo mismo? No y las confundimos. A veces justificamos rutinas como si fueran
habitos, pero no lo son. éComo distinguirkos? Te juegas tu identidad.
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HABITO E_f
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Futomatica pero IMPUESTA v FABRTICADA
por el iInconsciente

Autormatica pero ELEGIDA ¥ CREADA por &
CONSCIen bennen be

PROGRAMAS INCONSCIENTES del cerebro
¥ CUSIPo

DESEQS del conscente que ejecuta con & cusrpo
y & corazon,

Mira al PASADD

Mera al FUTURG

Fundarments tu falza IDENTIDAD

Alineads a tu SER SUPERIOR/ESENCIAL

Emociones Desagradables: Aburre, cansa,

Emociones Agradables: Cuncosidad, aprecos,

depnime, culpa... sequridad, paz, serenidad, fluir...
Contraproducents para tus QBIETIVOS v Onentada al legre de tus OBIETIVOS v DESEQS v
DESEDS desfrute

siempre [GUAL ¥ REPETITIVA

stempre DIFERENTE Y DISTINTA

Te atan, degradan y reducen.

Te Desarmollan, Aprendes, Eres,

Ambas son Automaticas, se ejecutan en el Presente, pero estas distinciones te
diran si deben mantener tus rutinas o construirte nuevos habitos.
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PIRAMIDE ALIMENTARIA




Ministerio de la Proteccion Social

Republica de Colombia

Libertad y Orden

Guias alimentarias para la
poblacion colombiana

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/P
P/SNA/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos.pdf
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https://www.icbf.gov.co/programas-y-estrategias/nutricion/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-mujeres-gestantes-1

Concepto de ejercicio fisico:

El ejercicio fisico es la actividad fisica recreativa, que se realiza
en momentos de ocio o de tiempo libre, es decir fuera del
trabajo o actividad laboral. Es una aficion que obtiene una
vivencia placentera, comunicativa, creativa y social de nuestras
practicas corporales.

El ejercicio fisico implica la realizacidn de movimientos corporales
planificados y disenados especificamente para estar en formo
fisica y gozar de buena salud.

El término de ejercicio fisico incluye el de gimnasia, baile,
deporte y educacion fisica



Concepto de actividad fisica:

Se considera actividad fisica a cualguier movimiento

corporal producido por los musculos que exija gasto de
energia.

Posible gracias a la relajacidon y confraccion de los
musculos del cuerpo.



ACTIVIDAD FIiSICA

{(Mover un brazo, un pie,
etc.)

EJERCICIO

Practicar actividad fisica
de manera regular

. {Correr, nadar, jugar a futbol, etc.)
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ENTRENAMIENTO

Organizacién cargas de trabajo

Mejora del rendimiento
Objetivos concretos
Tiene un fin

p

AN

DEPORTE

y Requiere entrenamiento especifico

Caracter competitivo
Reglas
Instituciones




Actividad Fisica

Ejercicio Fisico

Deporte

[

Cualquier movimiento
corporal producido por
los musculos
esqueléticos que den
como resultado un gasto
energetico.

| Es la actividad fisica

planeada, estructurada,
repetitiva y dirigida con
el objetivo de mejoraro
mantener uno o varios
de los componentes de

la aptitud fisica.

Actividad fisica, ejercida

COMO Juego o
competicion, cuya
practica supone
entrenamientoy
sujecion a normas.

Trabajar, caminar, tocar
un instrumento musical,
bailar, limpiar, hacer las

compras...

Resistencia, Fuerza,
Velocidad, Flexibilidad.

Futbol, baseball, tenis,
natacion...




La palabra sueno (del latin «somnusy) designa tanto
el acto de dormir como la actividad de la mente
durante ese periodo de descanso.

O
O

O

La National Sleep Foundationl considera adecuados
las horas diarias de sueno conforme a edad:

Ninos pequenos (1-2 anos): entre 11 y 14 horas.
Ninos en edad preescolar (3-5 anos):. entre 10y 13
horas.

Ninos en edad escolar (6-13 anos): entre 9y 11
horas.

Adolescentes (14-17 anos): entre 8 y 10 horas.
Adultos mas jovenes (18 a 25 anos): entre 7y 9
horas.

Adultos (26-64 anos):. entre 7y 9 horas.

Adultos mayores (de 65 anos): entre 7 y 8 horas.



Funcidon bioldgica del sueno

Eliminacion de residuos celulares del cerebro

Durante el estado de sueno, el sistema glinfatico (equivalente
al sistema linfatico del resto del cuerpo), se activa 10 veces
Mas en comparacion al estado de vigilia, permitiendo que los
residuos de las células cerebrales se eliminen con mayor
eficacia. Durante el sueno se produciria una contraccion de
las células cerebrales, credndose asi mas espacio entre ellas y
con ello permitiendo que el liguido cefalorraguideo circule

mMas facilimente a través del tej
MAs libremente los residuos, ta

amiloide responsable de la enf

ido cerebral; impiadndose asi
es como la proteina beto-
ermedad de Alzheimer.



Consolidacion de la memoria

La hipdotesis de que el sueno participa en la consolidacion de la
memoria reciente ha sido investigada mediante cuatro
paradigmas:

o Efectos de la privacion del sueno sobre la consolidacion de
recuerdos;

o Efectos del aprendizaje sobre el sueno posentrenamiento;

o Efectos de la estimulacion durante el sueno sobre los
paftrones de sueno y sobre la memoria,

o Reexpresion de los patrones de comportamiento especifico
neuronal durante el sueno posentrenamiento.



Trastornos del sueno

Los frastornos del sueno se pueden clasificar en cuatro
grandes grupos:

a) frastornos con somnolencia diurna excesiva (nharcolepsia,
sindrome de apneas de sueno e hipersomnia idiopdtical)

) trastornos con dificultad para conciliar y mantener el
sUEeNO O INSOMNIO

c) trastornos con conductas anormales durante el sueno o
parasomnias (sonambulismo, ferrores nocturnos, pesadillas)

d) trastornos del ritmo sueno-vigilia.



Los 10 mandamientos de la higiene del sueno para
adultos, creados por la World Sleep Society

Establecer un horario regular para irse a dormir y
despertarse.

Si tiene la costumbre de tomar siestas, no exceder los 45
minutos de sueno diurno.

Evitar la ingestion excesiva de alcohol 4 horas antes de
acostarse, y no fumar.

Evit
CO.:
Evit

a cafeina 6 horas antes de acostarse. Esto incluye

t& y muchos refrescos, asi como chocolate.

os alimentos pesados, picantes o azucarados 4

horas antes de acostarse. Un refrigerio ligero antes de
acostarse es aceptable.



o Hacer ejercicio regularmente, pero no justo antes de
acostarse.

o Usar ropa de cama comoda y acogedora.

o Encontrar una configuracion de temperatura de sueno
comoda y mantener la habitacion bien ventilada.

o Bloguee todo el ruido que distrae y elimine la mayor
cantidad de luz posible.

o Reserve su cama para dormir y el sexo, evitando su uso
para el trabajo o la recreacion general.

C.
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Penetracion de Internet en Latinoameérica

Numero de usuarios y penetracion de Internet en Latinoamérica en 2018

Usuarios
(en mill.)

67,0% Ecuador mim (NI 100 135
Argentina 2 (I 75.6% 348

_ Latinoamérica .
437 mill. Chile e (D 77.0% 14,1

“,‘ Brasi E53 CENEED 5, 0% 139,
México I-H (D 65,3% 85,0
Venezuela igim (I 60,0% 19,1
Colombia ms (N 58,1% 28,5
Perall I B 56,0% 18,0

Mundo
Usuarios
4.156 mill.

54,4%
: Cuba B= 38,8% 4,4
Penrcién o
de Internet Guatemala  « 34,5% 5,8

@ @ @ * Datos de diciembre de 2017. Se tuvieron en cuenta los paises mas poblados

@Statista_ES Fuente: Internet World Stats Stat|Sta 5




Mapa de las enfermedades mas

Las mas buscadas en todo el pais...
1. Aborto espontaneos

buscadas en Colombia en 2018 ot

Medellin e Barranquilla Fe
1. Acné 1. Aborto espaontineo
2. Diabetes 2. Diabetes

3. Adicciones

3. Disfuncién eréctil

==

Manizales Cartagena
1. Acné 1. Acné
2. Diabetes 2. Diabetes

3. Ansiedad

3. Apnea del suefio

Pereira Cucuta P S,
1. Diabetes 1. Aborto espontaneo

2. Acné 2. Adiccidn a las drogas

3. Adicciones 3. Diabetes

Armenia Bucamaranga pe,
1. Acné 1. Aborto espontineo

2. Ansiedad 2. Ansiedad

3. Apnea del suefio

3. Acné

cati Bogota
1. Adicciones 1. Déabetes

2. Acné 2. Acne

3. Diabetes 3. Apnea del suefic

Elaborado por:

7 Doctoralia




¢A través de qué canal cree que le suelen llegar las
noticias falsas al paciente?

Redes Sociales

nternet | <5~

WhatsApp o aplicaciones 35,
de mensajeria similares

Circulo cercano 34+

Television 13«

Prensa escrita 6%

Radio I 6

T6%



% Usuarios que buscan sobre

66 Enfermedad o problema médico especifico

56 Procedimiento o tratamiento especifico

44 Medicos u otros profesionales sanitarios

36 Sobre hospitales u otros establecimientos méedicos

33 Seguridad social y seguros de salud (incluidos seguros privados)

29 Seguridad alimentaria o alertas relacionadas

24 Seguridad de medicamentos o alertas relacionadas

22 Peligros medioambientales para la salud

19 Embarazos y nacimientos

17 Pérdida de memoria, demencia o Alzheimer

16 Interpretacion de resultados de pruebas médicas

14 Como gestionar dolores crénicos

12 Cuidados a largo plazo para personas mayores o discapacitadas
7 Decisiones sobre el final de la vida

28 Otros temas de salud no incluidos en la encuesta

80 Al menos uno de los temas de arriba
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CELULAS

Y LA VERDAD,

LEVANTAR TODO ESO DE LA CAMA

UN LUNES esti oiriciL...
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