5 Pasos por tu Salud para Vivir Mejor
Jurisdiccion Sanitaria |1
San Miguel de Allende, Gto.



Paso 1. Muévete (determinante
actividad fisica)




Paso 2. Toma agua (determinante
Ingesta de agua potable — agua
bebible para consumo humano -)




Paso 3. Come verduras y frutas
(determinante alimentacidn correcta)




Paso 4. Midete (determinante
autocuidado para la salud)
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Paso 5. Comparte (determinante
transversal a los pasos anteriores)
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I1l. OBJETIVOS

General:

Aplicacionde 5 actividades en la
Jurisdiccidon Sanitariall en laciudad de
San miguel de Allende, Gto de 51 personas
en un lapso de 8 meses que contribuiran a
mejorar su calidad de vida.
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Justificacion

En México hay tres tipos de enfermedades
gue concentran mas de 33% de las
muertes en mujeres y mas de 26% de las
muertes en hombres: la DM, las
enfermedades isquéemicas del corazéon y
las enfermedades cerebro-vasculares.
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Justificacidn

En la Jurisdiccion Sanitaria |l durante el periodo
2003-2007, este dato se elevaal 37.4 % de la
mortalidad general, siendo las causas mas
frecuentes de defuncidon de Adultos y Adultos
mayores, las enfermedades isquemicas del
corazdon con un 22.8%, la DM con un 9.6% vy las
enfermedades cerebrovasculares con el 5%.
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percepcion ideal del problema:

Ante tales circunstancias, la proteccion de
la salud de los trabajadores en la
Jurisdiccidon Sanitariall, requiere de
estrategias integrales, que fortalezcany
favorezcan una cultura de autocuidado de
lasalud y el desarrollo de oportunidades
paraelegir estilos de vida saludables
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Mejoriao soluciones que se obtendran con
el proyecto

Asi entonces se pretende disminuir la
Incidenciay prevalenciade las
Enfermedades Crdnicas, asi como
disminuir o retardar la aparicion de
complicaciones tempranas, teniendo como
resultado una mejor calidad de vida en
cada una de las personas gue participaran
en el proyecto.
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Especificos:

1.- Realizacion de actividad fisica 3 veces por semana, durante la jornada
laboral con duracion de 30 minutos.

2.-Promoverlaingestade por lo menos 3 vasos de agua al diade lo ya
habitual haciendo hincapié en los beneficios que trae su consumo.

3.- Hacer concienciay promoverelconsumo de 2 verdurasy 1 fruta al dia,

4.- Conocer el estado fisico de los trabajadores, mediante las mediciones de
Glucosa, Colesterol, TG, HDL, Presion Arterial, Peso, Talla, Circunferencia
Abdominaly promover el control sobre nuestros habitos y conductas.

5.-Promocion de un dia ala semanacompartirlo en familia (pasarla juntos,
platicar, jugar, divertirse,compartir experiencias)

6.- Otorgar y/ o actualizar Cartillas Nacionales de Salud.
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Indicadores

Descripcion del indicador Meta planeada (numéricamente) % de
cumplimiento
Muevete: Rutna de actividad No. De personas que realizaron 30mins de ejercicio 3 veces a la semana 90%
fisica INo. De participantes x100

Tomaagua: Consumo de 3 vasos No. De personas que consumieron 3 vasos de agua mas de lo habitual 90%
mas de los habitual diariamente /No. De participantes x100

Come frutas y verduras No. De personas que consumieron 1 fruta y 2 verduras al dia/ total de 100%

participantes.

Medicion de Cintura Disminucion del 5 % promedio grupal al finalizar el proyecto 100%

Determinacion de T/A Presion Arterial < 140/90 mmHg promedio grupal 100%

Determinacion de Glucosa Glucosa <100mg/dl promedio grupal 100%

Compartr con la familia Eventos realizados /eventos programados x100 100%
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FECHA TEMA PONENTE
Inicio del proyecto 5 pasos por
27-Abril-09 | tu Salud para vivir mejor Dra. Margarita Baez S.
Lic.Psic. Lourdes
04-May-09 La importancia de compartir Rodriguez Gtez
Dr. Salvador Vargas
09-May-09 | Activacion fisica Gtez.
16-May-09 Plato del bien comer Lic. .Patricia Laguna

16-May-09

Jarra del bien beber

Lic. Graciela Truijillo
Godinez




