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PROMOCIÓN Y PREVENCIÓN

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 requerimientos en cada 

una de las etapas de su ciclo vital: niño, adolescente, 
mujer, hombre y adulto.



“Es el proceso de salud integral que busca el 
cambio de la población dando  los medios 
para orientar su forma de vida hacia un 
estado de salud óptimo y esta dirigida a la 
población en general



CONCEPTO DE PREVENCIÓN.

“Medidas destinadas NO solamente a prevenir
la aparición 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



ENFERMEDADES CRÓNICAS NO TRANSMISIBLES.

ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR: es un grupo de trastornos que 
afectan el problemas todo el sistema circulatorio.

SINTOMAS:

• Dolor en:   Pecho, brazo, mandíbula, espalda o pierna y Estomago 

• Sensación de asfixia, Dificultad para respirar.

• Ritmo cardíaco irregular, Palpitaciones cardíacas.

• Náusea, sudoración y fatiga



FACTORES DE RIESGO

NO MODIFICABLES: Imposibles  de  revertir  o  eliminar:



FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES:



CÓMO PREVENIR LAS ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARES

1. ALIMÉNTESE CON UNA DIETA SALUDABLE.

Realizar tres comidas principales ( y 1 o 2 refrigerios).

Establecer un horario regular de comidas.

Restringir alimentos y bebidas con alto contenido de azúcares, sal y grasas.

Comer solo cuando tenga hambre, procurar no comer de más.

Bebe agua al despertar y 1 litro de agua durante el resto del día

Reduce el consumo de sal.

Come despacio y mastica bien los alimentos



2. MANTENGA UN PESO SALUDABLE.



3. HAGA EJERCICIO REGULARMENTE. 

Cualquier movimiento corporal producido por 

los músculos que exija gasto de energía.

 Realizar una consulta médica antes de empezar.

 Sumar al menos 30 minutos diarios de actividad física.

 Comenzar en forma gradual.

 Completar la rutina con ejercicios de estiramiento al finalizar

 Al cabo de 8 semanas replantear la actividad



4. EVITA LOS HÁBITOS TÓXICOS (ALCOHOL, 
TABACO, DROGAS)



 Dedica 20 minutos de tu tiempo a meditar.

 Reconozca sus logros y limitaciones.

 Piense siempre en forma  Positiva y reconozca lo positivo de la 

vida, de la gente y de su trabajo.

 Desconecta antes de ir a dormir, duerma como mínimo 7 horas 

diarias

 Disfruta de una conversación con la familia.

 Dúchate todos los días después de trabajar (relaja e higieniza).

 Disfruta del tiempo libre para hacer tus hobbies.

 Realice actividades que sean gratificantes a nivel personal, 
familiar e institucional



TAMIZAJES o PRUEBAS DE DETECCIÓN

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

MUJERES:

Autoexploración o Autoexamen de Seno.

Tamizaje Cervico Uterino.

HOMBRES:

Tamizaje en la detección temprana del cáncer de próstata.



AUTOEXPLORACIÓN O AUTOEXAMEN DE SENO.

El mejor momento para hacerse un autoexamen de las mamas es 
más o menos de 3 a 5 días después del comienzo del periodo.

Las mamas no están tan sensibles o con protuberancias en ese 
tiempo en su ciclo menstrual. 

Si usted ha llegado a la menopausia, realícese el examen el mismo 
día todos los meses.



INSPECCIONAR VISUALMENTE LAS MAMAS:

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

Verifica si los pezones están hundidos (invertidos).

Inspecciona las mamas mientras haces presión sobre tus caderas con las 
manos.

Inspecciona las mamas con los brazos levantados sobre la cabeza y las 
palmas de las manos haciendo presión una sobre otra.

Levanta las mamas para observar si los pliegues de la base son simétricos.



Paso 2: Levanta los brazos y fíjate si ves 
las mismas alteraciones.

Paso 3: Cuando estés frente al espejo, 
fíjate si te sale líquido de uno o ambos 
pezones (puede ser transparente, lechoso 
o amarillento, o sangre).



Paso 4: Acuéstate y pálpate las mamas con las 
manos invertidas, es decir, la mama izquierda 
con la mano derecha y 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 tamaño de 
una moneda aproximadamente.



Paso 5: Palpe las mamas estando de pie o 

sentada. 

La mejor forma de palparse las mamas es 
cuando la piel se encuentra mojada y 
resbaladiza, de modo que prefieren realizar 
este paso en la ducha. 

Controla la mama completa con los mismos 
movimientos.



ESTO ES LO QUE DEBES ENCONTRAR:

• Mamas de tamaño, forma y color normales.

• Mamas bien formadas, que no presentan 
deformaciones ni inflamaciones visibles



PREVENCION Y DETECCION TEMPRANA DE 
CANCER CERVICOUTERINO 

La citología, conocida como test de Papanicolaou, es 
una prueba SENCILLA que se practica anual, se toma 
una pequeña muestra de tejido del cuello del 
útero, para el diagnóstico de las lesiones precursoras 
del cáncer de cuello de útero.



ANTES DE LA CITOLOGIA

Evita tener relaciones sexuales el día anterior. 

No utilices duchas vaginales ni medicamentos 
vaginales durante dos días antes del examen, porque 
estos pueden eliminar u ocultar las células anormales. 

No debes estar con tu periodo menstrual



RESULTADOS.

• NORMALES: Papanicolaou es normal y las células del 
cuello uterino están sanas, se considera que el resultado es 
negativo.

• ANORMALES : tendrás un resultado positivo. Lo cual, no 
significa que tengas cáncer de cuello uterino o cérvix,  se 
realizaran exámenes complementarios.



PROSTATA

La próstata es una glándula pequeña con forma de nuez que tienen 
los hombres y que produce el líquido seminal que nutre y 
transporta el esperma.

FACTORES:

Edad avanzada. Aumenta con la edad, después de los 50 años.

Raza. Raza negra tienen mayor riesgo de padecer cáncer de 
próstata

Antecedentes familiares.

Obesidad.



SINTOMAS DE C.A. DE PROSTATA.
• Dificultad para comenzar a orinar.

• Flujo de orina débil o interrumpido.

• Micción frecuente, especialmente por la noche.

• Dificultad para vaciar la vejiga por completo.

• Dolor o ardor al orinar.

• Sangre en la orina o el semen.

• Dolor persistente en la espalda, las caderas o la pelvis.

• Dolor al eyacular.



EXAMEN DE PRÓSTATA

• Tacto rectal y el análisis de sangre del Antígeno 
Prostático, anual, en hombres mayores de 50 años.

• RESULTADOS NORMALES: Menores o = 2,5 ng/ml 
hasta los 65 años y hasta 4 ng/ml a partir de los 65 
años.



TACTO RECTAL

Examen rápido, dura entre 10 y 20 
segundos y no duele, aunque 
puede resultar incómodo. 

Se evaluar si hay algún bulto, si la 
glándula prostática parece más 
grande o más dura de lo que 
debería.





VACUNACION



PREGUNTAS. 



GRACIAS POR SU ATENCION


