Salud en tu Vida,
Salud para el
Bienestar

Ciudad de Mexico, 09 de agosto de 2021}
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I ¢, Qué es Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar?

A Es un conjunto de estrategias pamavenir enfermedades crénicas y detecta
y controlar padecimientos como labesidad, la hipertension y la diabetes

A Ofrece servicios y herramientas para que las perstoragn la salud en sus
manosy participen activamente en mejorar su salud y bienestar.

A Fomentala integracion deomités de saludn tu comunidad, que te apoyarar
a i y a tus vecinos a mejorar la salud.



Toma la salud en tus manos

La mejor manera deenfrentar | | e
el Covid19 y prevenir Mejora tu vida, toma conciencia,

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




Vida Sana y COVIE9

Laspersonascon COVID 19 presentanhasta
A 7 vecesmasriesgode hospitalizaciony
A 27vecesmasriesgode fallecimiento

sitienen diabetes, obesidad o hipertension, comparadocon personasde la misma edad sin
estasenfermedades

ALa probabilidad mas alta de hospitalizacion y fallecimiento por Gagide presenta
en adultos y adultos mayores que tieneémmbetes, obesidad o hipertension.




Porcentaje de lagultos de 20 y mas afnos que tienen diagnostico de
Sobrepeso, Obesidad, Hipertension y Diabetes

ENFERMEDAD NACIONAL (%) CIUDAD DE MEXIC

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

Seestimaque el 26.4% de la poblaciadultade la Ciudad de Méxidene
propensiona desarrollardiabetes, eslecirtiene un riesgoelevadode tenerla,
sobretodosino se tomammedidaspreventivas

Fuente: INEGICalculos por técnicas de estimacion para areas pequenas, a partir de ENB#ignsBNtGest@gistros administrativos.



Estrategias de Salud
en tu Vida, Salud | ey,
para el Bienestar
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Portal Salud en tu Vida
https://saludentuvida.cdmx.gob.mx
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Vermasta.. Compartir

Empieza hoy una vida mas

+Como esta tu salud?

saIUdabIe: LO CATE ﬁsponde el cuestionario
> e Dsssessin
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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
) linea




Para saber si estas en riesgo de desarrollar diabetes o hiperteesiom, un
mensaje de textdSMS)con la palabrdd# Op AAOA6 Al

(
O manda un SMS

con la palabra
«Cuidate»

291515

Esta es una gran oportunidad paramar la Salud en tus manosempieza

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

conociendo el riesgo gue tienes y sigue las indicaciones para el cuidadg
salud




Comites de Salud Comunitarios

A Salud en tu Vida llega a tu localidad a través deClosités de Salud
A Puedes participar en mejorar tu salud integrandote a loSomités de Salud comunitarios

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

A Reuniones mensualepara actualizar la informacion y atender las necesidades planteadas en
los Comité de Salud.



Alimentacion Saludable

Alimentarse sanamente no es necesariamente mas caro.
A Consume verduras y frutas de temporada diariamente.
A Elimina el consumo de refrescos, bebidas azucaradas, y alimatitaprocesados
A Disminuye el consumo de alimentos altos en azucar, sal y grasa.

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

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

AEmpieza porcaminar 10 minutos

diariamente.

ASupera tus metasada semana.

AEN la medida o

AAprovecha e
usa las esca

e lo posible:

sistema dacicletasy
eras

-

~

Ponte

A Utiliza alguno de 10$450
gimnasios urbanodisponibles
para ti.

A Participa en actividades de
ejercicios individual y grupal

A Promueve el deporte
comunitario y aprovecha la
presencia de logt00
Instructores de Ponte Piken
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 gue podras desarrollar en los clubes de vida saludable

ATalleres de Alimentacion saludable.
AMediciones de peso, talla e indice de masa corporal.
A%OAl OAAEEéT AAlI OEAOCIT AA Al ZAOI AAAAA
AAsesoria para el seguimiento de las citas médicas en los centros de salud
mas cercanos.
AEAOAEAET EpOEAT AIT OO0/ .4% 0),!56
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Estrategias de Salud en tu Escuela

. MEXICO EDUCACION = AEF!MEXICO

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

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

A Promocion de la salud. Materia de Vida Saludable en las 1,460 Escuelas de Tiempo Completo
A Fortalecimiento de la salud fisica y emocional. Diagnostico de conductas de riesgo.
A Entornos saludables: Regreso seguro a clases. Comités de salud escolares.
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Deteccion y atencion en clinicas con PrevenIMSS y PrevenISSSTE

A Acércate a losnddulos de salud en tu vida, a PrevenIMSS o PrevenISSJ¥dEa el diagnostico
oportuno y el seguimiento de tu salud

A Programa integral de atencion a la saludParticularmente se atenderan:

A Sobrepeso
A Obesidad

A Hipertension
A Diabetes

En caso de que no puedas asistir a tu clinica mas cercana o al Modulo Salud en tu Vida, te invitamos a |

A Atencion telefonica a través de LOCATEpara recibir atencion médica a distancia.
A Adicionalmente te puedes apoyar €rn Asesoria Nutricional a distancigue da el INCMNSZ.
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Campana de comunicacion sobre vida saludable

AMantener informadaa la poblacion sobre el cuidado de su salud, con énfasis en la
prevencion y control debesidad, hipertension y diabetes

APromover el desarrollo dentrevistas de radio y television con expertos en salud
mental y fisica

ACompartir a través de=des socialesnfografias, videos cortos y materiales para el
cuidado de la salud.

APublicar la revista electrénidaor una Vida Sanaon recomendaciones para padres de
familia, adolescentes, mujeres embarazadas y poblacion en general.

Almpartir elSeminario Permanente sobre Salud en tu Vida, Salud para el Bienestar
APublicarMenus para personas saludables y personas con enfermedades cronicas.
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Herramientas Seminario
para tu Salud

Videos Menos es Mas Permanente

Redes Sociales

@ & | paz

Los primeros
dos mil dias
de tu bebé Plan Survey P42

Infografias Por una Menus
y materiales Vida Sana Saludables

PILARES| 5% | ReR | www g

Jornadas Festivas .
Ponte Pila Entrevistas Portal SMS “Cuidate”

en Medios Salud en tu Vida al 51515
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