
Salud en tu Vida, 
Salud para el 
Bienestar 

Ciudad de México, 09 de agosto de 2021 
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¿Qué es Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar? 

Å Es un conjunto de estrategias para prevenir enfermedades crónicas y detectar 
y controlar padecimientos como la obesidad, la hipertensión y la diabetes. 

 
Å Ofrece servicios y herramientas para que las personas tomen la salud en sus 

manos y participen activamente en mejorar su salud y bienestar. 
 
Å Fomenta la integración de comités de salud en tu comunidad, que te apoyarán 

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 

enfermedades crónicas, es tener 
una vida sana 
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Mejora tu vida, toma conciencia, 
cuida tu salud y la de tu familia 



Vida Sana y COVID-19 

Las personas con COVID-19 presentan hasta: 

Å7 veces más riesgo de hospitalización y  

Å27 veces más riesgo de fallecimiento  

si tienen diabetes, obesidad o hipertensión, comparado con personas de la misma edad sin 
estas enfermedades.  
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ÅLa probabilidad más alta de hospitalización y fallecimiento por Covid-19 se presenta 
en adultos y adultos mayores que tienen diabetes, obesidad o hipertensión. 
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Porcentaje de los adultos de 20 y más años que tienen diagnóstico de  

Sobrepeso, Obesidad, Hipertensión y Diabetes 

Fuente: INEGI. Cálculos por técnicas de estimación para áreas pequeñas, a partir de ENSANUT, Encuesta Intercensal 2015 y registros administrativos. 

ENFERMEDAD NACIONAL (%) CIUDAD DE MÉXICO 

HOMBRES MUJERES % 

Sobrepeso 42.5 40.2 39.5 

Obesidad 30.5 36.6 35.3 

Hipertensión 15.3 20.9 20.2 

Diabetes 9.11 11.4 12.7 

Se estima que el 26.4% de la población adulta de la Ciudad de México tiene 
propensión a desarrollar diabetes, es decir tiene un riesgo elevado de tenerla, 
sobretodo si no se toman medidas preventivas. 
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Estrategias de Salud 
en tu Vida, Salud  
para el Bienestar 
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Portal Salud en tu Vida 
https://saludentuvida.cdmx.gob.mx 



3-3 ÃÏÎ ÌÁ ÐÁÌÁÂÒÁ Ȱ#ÕþÄÁÔÅȱ ÁÌ ΫΧΫΧΫ 

Esta es una gran oportunidad para Tomar la Salud en tus manos, empieza 
conociendo el riesgo que tienes y sigue las indicaciones para el cuidado de tu 

salud 

Para saber si estás en riesgo de desarrollar diabetes o hipertensión, envía un 
mensaje de texto (SMS) con la palabra Ȱ#ÕþÄÁÔÅȱ ÁÌ ΫΧΫΧΫ  
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Comités de Salud Comunitarios 

ÅSalud en tu Vida llega a tu localidad a través de los Comités de Salud  

 

ÅPuedes participar en mejorar tu salud integrándote a los Comités de Salud comunitarios 

 

ÅParticipa en los talleres de vida saludable:  
ÅRecomendaciones prácticas sobre alimentación saludable 

ÅDetección oportuna de diabetes e hipertensión  

ÅActividades para el control del sobrepeso y la obesidad 

ÅCómo enfrentar las barreras que te impiden tomar la salud en tus manos  

ÅEstrategias para conocer sobre la salud mental, entre otros. 

 

ÅReuniones mensuales para actualizar la información y atender las necesidades planteadas en 
los  Comité de Salud. 
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Alimentación Saludable 

Alimentarse sanamente no es necesariamente más caro. 

 

ÅConsume verduras y frutas de temporada diariamente. 

 

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

 

ÅDisminuye el consumo de alimentos altos en azúcar, sal y grasa.  

 

ÅAprende a usar los sellos de advertencia para comprar alimentos saludables. 
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https://alimentacionysalud.unam.mx/ 



Ejercicio físico con PONTE PILA 

ÅEmpieza por  caminar 10 minutos 
diariamente. 

ÅSupera tus metas cada semana. 

 

ÅEn la medida de lo posible: 
ÅAprovecha el sistema de bicicletas y 

usa las escaleras 

11 

ÅUtiliza alguno de los 1450 
gimnasios urbanos disponibles 
para ti. 

 
ÅParticipa en actividades de 

ejercicios individual y grupal 
 
ÅPromueve el deporte 

comunitario y aprovecha la 
presencia de los  400 
instructores de Ponte Pila en 
espacios públicos 



Clubes de vida saludable en PILARES 

ÅTalleres de Alimentación saludable. 

ÅMediciones de peso, talla e índice de masa corporal. 

Å%ÖÁÌÕÁÃÉĕÎ ÄÅÌ ÒÉÅÓÇÏ ÄÅ ÅÎÆÅÒÍÅÄÁÄÅÓ ÃÏÎ ÃÕÅÓÔÉÏÎÁÒÉÏÓ Ù 3-3 Ȱ#ÕþÄÁÔÅȱȢ 

ÅAsesoría para el seguimiento de las citas médicas en los centros de salud 
más cercanos.  

Å%ÊÅÒÃÉÃÉÏ ÆþÓÉÃÏ ÃÏÎ Ȱ0/.4% 0),!ȱ  
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Acércate al PILARES más cercano y únete a los clubes de vida saludable  

Actividades que podrás desarrollar en los clubes de vida saludable 



Estrategias de Salud en tu Escuela 

Las Escuelas de Educación Básica  
Fomentarán la adopción de hábitos de vida saludable orientados en la 
alimentación equilibrada, actividad física e hidratación, para favorecer 
la salud física y emocional a través de: 

 

ÅPromoción de la salud. Materia de Vida Saludable en las 1,460 Escuelas de Tiempo Completo 

ÅFortalecimiento de la salud física y emocional. Diagnóstico de conductas de riesgo. 

ÅEntornos saludables: Regreso seguro a clases. Comités de salud escolares. 

13 



-ĕÄÕÌÏÓ Ȱ3ÁÌÕÄ ÅÎ ÔÕ 6ÉÄÁȱ ÅÎ ΧΧέ #ÅÎÔÒÏÓ ÄÅ 3ÁÌÕÄ ÄÅ 3%$%3! 
Detección y atención en clínicas con PrevenIMSS y PrevenISSSTE 

ÅAcércate a los módulos de salud en tu vida, a PrevenIMSS o PrevenISSSTE para el diagnóstico 
oportuno y el seguimiento de tu salud 

 

ÅPrograma integral de atención a la salud: Particularmente se atenderán: 
ÅSobrepeso 

ÅObesidad 

ÅHipertensión 

ÅDiabetes 

 

En caso de que no puedas asistir a tu clínica más cercana o al Módulo Salud en tu Vida, te invitamos a recibir 

ÅAtención telefónica a través de LOCATEL para recibir atención médica a distancia. 

ÅAdicionalmente te puedes apoyar en  la Asesoría Nutricional a distancia que da el INCMNSZ. 
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Campaña de comunicación sobre vida saludable 

ÅMantener informada a la población sobre el cuidado de su salud, con énfasis en la 
prevención y control de obesidad, hipertensión y diabetes.  

ÅPromover el desarrollo de entrevistas de radio y televisión con expertos en salud 
mental y física 

ÅCompartir a través de redes sociales infografías, videos cortos y materiales para el 
cuidado de la salud. 

ÅPublicar la revista electrónica Por una Vida Sana con recomendaciones para padres de 
familia, adolescentes, mujeres embarazadas y población en general. 

ÅImpartir el Seminario Permanente sobre Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar 

ÅPublicar Menús para personas saludables y personas con enfermedades crónicas. 
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Campaña de comunicación sobre vida saludable 



Capacitación 


