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PROMOCIONY PREVENCION

Son todas aquellas acciones, procedimientos e
Intervenciones integrales, orientadas a que los
Individuos, mejoren las condiciones para vivir y
disfrutar de una vida saludable, manteniéndose
sanos, de acuerdo con sus reguerimientos en cada
una de las etapas de su ciclo vital: nino, adolescente,
mujer, hombre y adulto.
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CONCEPTO DE PREVENCION.

“Medidas destinadas NO solamente a prevenir
la aparicion de la enfermedad, reduciendo
factores de riesgo, sino también a detener el
avance y atenuar las consecuencias una vez
establecida” (OMS, 1998).Esta enfocada a
personas o grupos en riesgo de enfermar




Dolor en: Pecho, brazo, mandibula, espalda o pierna y Estomago
Sensacion de asfixia, Dificultad para respirar.
Ritmo cardiaco irregular, Palpitaciones cardiacas.

Nausea, sudoracion y fatiga
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FACTORES DE RIESGO

NO MODIFICABLES: Imposibles de revertir o eliminar:

O Genero
O Herencia

O Edad

O Antecedentes personales de
enfermedad coronaria y vascular
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Presion Arterial

Niveles elevados de colesterol
Tabaquismo

Sedentarismo

Obesidad

estrés

Alcohol
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v Realizar tres comidas principales (y 1 o 2 refrigerios).
v Establecer un horario regular de comidas.

\/Restringir alimentos y bebidas con alto contenido de azlcares, sal y grasas.

v" Comer solo cuando tenga hambre, procurar no comer de mas.
v Bebe agua al despertar y 1 litro de agua durante el resto del dia
v Reduce el consumo de sal.

v Come despacio y mastica bien los alimentos
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O REGULARMENTE.

vimiento corporal producido por
gue exija gasto de energia.

onsulta médica antes de empezar.

)s 30 minutos diarios de actividad fisica.
orma gradual.

tina con ejercicios de estiramiento al finalizar

emanas replantear la actividad
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¢ Dedica 20 minutos de tu tiempo a meditar.
* Reconozca sus logros y limitaciones.

NS s Piense siempre en forma Positivay reconozca lo positivo de la

B ;“ . vida, de la gente y de su trabajo.
CONTROLA’TU

Desconecta antes de ir adormir, duerma como minimo 7 horas

ESTRES

Reduce los sintomas que bloquean tu
vida, historias, herramientas y consejos
para que td controles el estrés y que el
estrés no te controle a ti.

na conversacion con la familia.

después de trabajar (relaja e higieniza).

i

acer tus hobbies.

2s a nivel personal,
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TAMIZAJES o PRUEBAS DE DETECCION

Son mediciones para establecer quien puede padecer cierta enfermedad y
quiéen no, en cualquier momento de la vida de un ser humano.

MUJERES:




AUTOEXPLORACION O AUTOEXAMEN DE SENO.

El mejor momento para hacerse un autoexamen de
mas o menos de 3 a 5 dias despues del comienzc

Las mamas no estan tan sensibles o co
tiempo en su ciclo menstrual.

Si usted ha llegado a la menc
dia todos los meses.




INSPECCIONAR VISUALMENTE LAS MAMAS:

Mira al frente y observa la presencia de arrugas, hoyuelos o alteraciones
en el tamano, la forma o la simetria.

arifica si los pezones estan hundidos (invertidos).

s mamas mientras haces presion sobre tus caderas con las

0s brazos levantados sobre la cabeza y las
esion una sobre otra.

jues de la base son simetricos.
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Paso 2: Levanta los brazos y fijate si ves
las mismas alteraciones.

: Cuando estes frente al espejo,
ale liquido de uno 0 ambos
er transparente, lechoso
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Paso 4: Acuestate y palpate las mamas con las
manos invertidas, es decir, la mama izquierda
con la mano derechay viceversa.

Procura utilizar un tacto firme y pausado con
las yemas de los dedos, manteniendo los dedos
rectos y juntos.

El movimiento debe ser circular, del tamano de
una moneda aproximadamente.
MCs
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Paso 5: Palpe las mamas estando de pie o
sentada.

La mejor forma de palparse las mamas es
do la piel se encuentra mojaday

diza, de modo que prefieren realizar
a ducha.

yleta con los mismos
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TO ES LO QUE DEBES ENCONTRAR:

may color normales. ™™




REVENCIONY DETECCION TEMPRANA DE
CANCER CERVICOUTERINO

Citologia Vaginal

Cepill

t de Papanicolaou, es
ica anual, se toma
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ANTES DE LA CITOLOGIA

ales el dia anterior.

dicamentos
amen, porque
ormales.
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RESULTADOS.

ES: Papanicolaou es normaly las células del
tan sanas, se considera que el resultado es

esultado positivo. Lo cual, no
llo uterino o cérvix, se

M@

AXA COLPATRIA
reinventando /los




PROSTATA

es una glandula pequena con forma de nuez que tienen
e produce el liquido seminal que nutre y

ad, después de los 50 anos.

adecer cancer de
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SINTOMAS DE C.A. DE PROSTATA.

ificultad para comenzar a orinar.

rina debil o interrumpido.
te, especialmente por la noche.
la vejiga por completo.
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EXAMEN DE PROSTATA

lisis de sangre del Antigeno
bres mayores de 50 anos.

ores o = 2,5 ng/ml
ir de los 65
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TACTO RECTAL

dura entre 10y 20 RECI0
aunque 7 )
9 " POSTI

- |' URETRA

TESTICULOS

P
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CUIDA TU SALUD
MENTAL

CUIDA TU SALUD
y ﬂ.) MENTAL

" £ Cuida tu higiene mental -

Y A

0

te satures de informacion.
‘R Redes de apoyo mutuo
eserva solo un momento del dia
para consultar informaciones. Aprovecha las nuevas tecnologias para
crear o mantener una red de apoyo

Evita bulos y busca siempre
mutuo con otras personas.

fuentes de informacion oficial.

CUIDA TU SALUD
MENTAL CUIDA TU SALUD

MENTAL

iNo descuides los
autocuidados!

jAprovecha!

Es importante mantener las rutinas
y responsabilidades cotidianas de
teletrabajo, familiares y ocio.

Haz actividades que te gusten y/o
para las que antes no tenias
tiempo.
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Salud es sonreir y promocion de
la salud
es impulsar la sonrisa.
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