Salud en tu Vida,
Salud para el
Bienestar

Ciudad de Mexico, og de agosto de 2021
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¢Qué es Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar?

 Es un conjunto de estrategias para prevenir enfermedades crdnicas y detectar
y controlar padecimientos como la obesidad, la hipertension y la diabetes.

* Ofrece servicios y herramientas para que las personas tomen la salud en sus
manos y participen activamente en mejorar su salud y bienestar.

* Fomenta la integracion de comités de salud en tu comunidad, que te apoyaran
a ti y a tus vecinos a mejorar la salud.



Toma la salud en tus manos

La mejor manera de enfrentar _ _ -
el Covid-19 y prevenir Mejora tu vida, toma conciencia,

enfermedades cronicas, es tener § cuida tu salud y la de tu familia
una vida sana




Vida Sana y COVID-19

Las personas con COVID-19 presentan hasta:
* 7 veces mas riesgo de hospitalizacion y
* 27 veces mas riesgo de fallecimiento

si tienen diabetes, obesidad o hipertension, comparado con personas de la misma edad sin
estas enfermedades.

* La probabilidad mas alta de hospitalizacion y fallecimiento por Covid-19 se presenta
en adultos y adultos mayores que tienen diabetes, obesidad o hipertension.




Porcentaje de los adultos de 20 y mas afos que tienen diagnostico de
Sobrepeso, Obesidad, Hipertension y Diabetes

ENFERMEDAD NACIONAL (%) CIUDAD DE MEXICO

T T

Sobrepeso 42.5 40.2 39.5
Obesidad 30.5 36.6 35.3
Hipertension 15.3 20.9 20.2
Diabetes 9.11 11.4 12.7

Se estima que el 26.4% de la poblacion adulta de la Ciudad de México tiene
propension a desarrollar diabetes, es decir tiene un riesgo elevado de tenerla,
sobretodo si no se toman medidas preventivas.

Fuente: INEGI. Cajculos por teécnicas de estimacion para areas pequefas, a partir de ENSANUT, Encuesta Intercensal 2015 y registros administrativos.
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Portal Salud en tu Vida
https://saludentuvida.cdmx.gob.mx
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Alimentacion, activacion fisica, convivencia
con la familia, alegria y atencién primaria.

Miraren @Youlube It€nder cualquier padecimiento posible

;Qué es una vida saludable? Responde el cuestionario en
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SMS con la palabra “Cuidate” al 51515

Para saber si estas en riesgo de desarrollar diabetes o hipertension, envia un

mensaje de texto (SMS) con la palabra “Cuidate” al 51515

(
O manda un SMS

con la palabra
«Cuidate»

291515

Esta es una gran oportunidad para Tomar la Salud en tus manos, empieza

Conoce tu riesgo de tener una
enfermedad crdnica y nosotros te
acompanaremos en caso que
requieras atencion médica.

conociendo el riesgo que tienes y sigue las indicaciones para el cuidado de tu
salud




Comites de Salud Comunitarios

 Salud entuVida llega a tu localidad a traves de los Comités de Salud
* Puedes participar en mejorar tu salud integrandote a los Comités de Salud comunitarios

 Participa en los talleres de vida saludable:
» Recomendaciones practicas sobre alimentacion saludable
» Deteccion oportuna de diabetes e hipertension
 Actividades para el control del sobrepeso y la obesidad
* Como enfrentar las barreras que te impiden tomar la salud en tus manos
 Estrategias para conocer sobre la salud mental, entre otros.

* Reuniones mensuales para actualizar la informacion y atender las necesidades planteadas en
los Comite de Salud.



Alimentacion Saludable

Alimentarse sanamente no es necesariamente mas caro.

Consume verduras y frutas de temporada diariamente.

Elimina el consumo de refrescos, bebidas azucaradas, y alimentos ultraprocesados.

* Disminuye el consumo de alimentos altos en azucar, sal y grasa.

Aprende a usar los sellos de advertencia para comprar alimentos saludables.

https://alimentacionysalud.unam.mx/
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Ejercicio fisico con PONTE PILA

* Empieza por caminar 10 minutos
diariamente.

* Supera tus metas cada semana.

* En la medida de lo posible:

* Aprovecha el sistema de bicicletasy
usa las escaleras

-

~

Ponte

Utiliza alguno de los 1450
gimnasios urbanos disponibles
para ti.

Participa en actividades de
ejercicios individual y grupal

Promueve el deporte
comunitario y aprovecha la
presencia de los 400
instructores de Ponte Pila en
espacios publicos
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Clubes de vida saludable en PILARES P | L H R S

Acércate al PILARES mas cercano y unete a los clubes de vida saludable

Actividades que podras desarrollar en los clubes de vida saludable

* Talleres de Alimentacion saludable.
Mediciones de peso, talla e indice de masa corporal.
Evaluacion del riesgo de enfermedades con cuestionarios y SMS “Cuidate”.

Asesoria para el sequimiento de las citas medicas en los centros de salud
mas cercanos.

Ejercicio fisico con "PONTE PILA"
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Estrategias de Salud en tu Escuela

Las Escuelas de Educacion Basica
Fomentaran la adopcion de habitos de vida saludable orientados en |a

alimentacion equilibrada, actividad fisica e hidratacion, para favorecer
la salud fisica y emocional a traves de:

* Promocion de la salud. Materia de Vida Saludable en las 1,460 Escuelas de Tiempo Completo
* Fortalecimiento de la salud fisica y emocional. Diagnodstico de conductas de riesgo.

* Entornos saludables: Regreso seguro a clases. Comités de salud escolares.
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Moddulos “Salud en tuVida” en 117 Centros de Salud de SEDESA
Deteccion y atencion en clinicas con PrevenIMSS y PrevenISSSTE

* Acércate alos modulos de salud en tu vida, a PrevenIMSS o PrevenISSSTE para el diagnostico
oportunoy el seguimiento de tu salud

* Programa integral de atencion a la salud: Particularmente se atenderan:
* Sobrepeso
* Obesidad
* Hipertension
* Diabetes

En caso de que no puedas asistir a tu clinica mas cercana o al Modulo Salud en tu Vida, te invitamos a recibir
* Atencion telefonica a traves de LOCATEL para recibir atencion médica a distancia.

* Adicionalmente te puedes apoyar en la Asesoria Nutricional a distancia que da el INCMNSZ.
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Campana de comunicacion sobre vida saludable

Mantener informada a la poblacion sobre el cuidado de su salud, con enfasis en |a
prevencion y control de obesidad, hipertension y diabetes.

Promover el desarrollo de entrevistas de radio y television con expertos en salud
mental y fisica

Compartir a traves de redes sociales infografias, videos cortos y materiales para el
cuidado de la salud.

Publicar la revista electronica Por una Vida Sana con recomendaciones para padres de
familia, adolescentes, mujeres embarazadas y poblacion en general.

Impartir el Seminario Permanente sobre Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar
Publicar Menus para personas saludables y personas con enfermedades cronicas.
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una alimentacion saludable?
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Seminario permanente
VIERNES 30 DE JULIO | 13:00 HORAS

Unos kilos de mas, si son un
problema que puedes mejorar

Dr. Eduardo Garcia Garcia
Director de la Clinica de Obesidad
Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricién Salvador Zubiran

Presentadora:

Dra. Rosaura Ruiz Gutiérrez
Secretaria de Educacion, Ciencia, Tecnologia e Innovacion

Sigue la transmision por:
https://www.sectei.cdmx.gob.mx/transmision

4 ‘/ﬁ 2Es0es | Do BPox | SEDESA | SECTEI | T:RED ECOS

Se iﬁarlo per \anente ,
VIERNES | 13:00 HO RAS / f | —

30 Unos kilos de mas, si son un problema que puedes mejorar
JuLio + Dr.Eduardo Garcfa | INCMNSZ
13 Como el medio ambi modificala ptibilidad genética de la diabetes?
AGOSTO Dra. Lorena Orozco | INMEGEN
27 El sindrome metaboélico puede llevar a la diabetes tipo 2
AGOSTO « Dra. Marcia Hiriart | UNAM

Cuida tu microbiota para una buena salud

SEPTIEMBRE Dr. Jaime Garcfa Mena | Cinvestav

Cuidado prenatal, y ali o p taria
« Dr.FelipeVadillo | INMEGEN
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SEPTIEMBRE

08 1 De estar bien, al bienestar
« Dr.Armando Barriguete |

22 ] Insuficiencia renal cronica e hipertension
« Dr.Gregorio Obrador |

05 :Como obtener el mayor beneficio de la lactancia materna?
NOVIEMBRE « Dra. Claudia lvonne Ramirez Silva | INSP

Personas que viven con obesidad y diabetes
+ Dr.Simén Barquera | INSP

NOVIEMBRE

Cinvestav
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