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Senor(a) usuario(a):

La Direccion de Sanidad de la Policia Nacional pensando en
su bienestar hace entrega de este documento para ayudarle a
tener un control de los servicios de salud con los que usted se
va a beneficiar, en él encontrara:

* Registro de actividades de promocion de la salud
y prevencion de la enfermedad.

e Recordatorio de las citas médicas, odontologicas
y demas que requiera.

e Programacion de toma de laboratorios, servicios
de radiologia y de la aplicacion de vacunas.

e Educacion y recomendaciones para el cuidado de su salud.
¢ No olvide tener este documento siempre a mano y llevarlo
cuando acuda a su Establecimiento de Sanidad incluso

cuando viaje.

“Su salud nuestro principal ohjetivo”



Datos Personales

Nombres y
Apellidos:

Documento de identidad:

Fecha de Nacimiento: Sexo: M

Direccion:

Teléfono celular:

Municipio: Departamento:
Ocupacion:

Correo:

En caso de emergencia
contactar a :

Tiene antecedente de:

Diabetes Hipertension arterial Obesidad
Enfermedad coronaria EnfermEngéd renal Estadio
Tabaquismo Consumo de alcohol

Alegias: Si No especifique:

En caso de requerir atencion de urgencia dirijase a:
Nombre de la IPS o ESP:

Direccion:

Teléfono:

Fecha de ingreso al programa (registro inicial)

Tel:

Dislipidemia

Afo
diagnostico

Quirurgico



Valoracion Médica Inicial

Colesterol total

Colesterol LDL

Parcial de orina



Manifiesto del usuario

Yo me comprometo a:

A cuidar de mi salud con la adopcion de habitods de vida saludable y a
generar esta cultura en mi ambiente familiar.

Asistir puntualmente a mis citas, cumplir las recomendaciones expuestas
por mi equipo tratante, a tomar mis medicamentos de acuerdo a lo
indicado y no autoformularme.

Conocer mi estado de salud para fomentar en mi'y en mi familia una
cultura del cuidado.

Conocer e identificar las causas que me pueden llevar a padecer una
enfermedad propia de mi edad, como la Hipertension Arterial (tension
arterial alta), la Diabetes Mellitus (aztcar en la sangre) y Dislipidemia (co-
lesterol y/o triglicéridos altos), para prevenirlas o intervenirlas a tiempo.
Evitar el sobrepeso v la obesidad con habitos alimenticios saludables
(consumo diario de frutas y vegetales, disminuir el consumo de sal,
entre otros) y realizar actividad fisica regular.

Evitar el consumo nocivo y la exposicion a productos derivados del tabaco.
Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

Controlarme en situaciones de estrés.

Mejorar los habitos de suefo.

Disfrutar de las actividades cotidianas.




Durante la atencion en Salud,
el equipo medico debe:

Brindar una consulta con calidad, calidez y trato digno.
Realizar la valoracion clinica completa incluyendo la
medicion de peso, talla, toma de tension arterial y
demas sistemas segun disciplina.

Verificar los habitos de vida saludable.

Indicar los examenes de laboratorio segun pertinencia y
explicarle los resultados al paciente.

Evaluar adherencia al tratamiento, verificando la ingesta
de medicamentos.

Si es diabético a examinarle 10S pies.
Si usa insulina, revisar los sitios de inyeccion.

A verificar la asistencia a las demas consultas del
equipo de atencion en salud.



Estilos de vida saludable

“No fume y evite el consumo del alcohol”

1. Alimenbtacion saludable

Para conservar la salud, es necesario mantener un peso adecuado. Gonozca su
peso ideal y siga las instrucciones que su médico y/o nutricionista le indiquen.

Recomendaciones:

Cree un ambiente agradable al momento de consumir los alimentos puesto
que es fundamental para una alimentacion saludable, en lo posible hagalo
en familia, apague el televisor y disfrute de los alimentos.

Consuma alimentos variados y nutritivos diariamente, incluya frutas (3 al dfa),
verduras y hortalizas de diferentes colores (2 al dia) y alimentos ricos en fibra.

Aumente la ingesta de pescado.
Modere la ingesta de carbohidratos (harinas y azticares), proteinas y sal.

Diga ADIOS AL SALERO: No utilice sal en la mesa para agregar a las comidas.
El consumo excesivo de sal eleva la presion arterial y dana el rifon.

Disminuya el consumo de grasas, prefiera alimentos asados, cocidos o al
vapor, sin aceite, manteca ni mantequilla, use aceite de oliva, canola, girasol,
NO REUTILICE LOS ACEITES.

e Existen muchas posibilidades saludables
de preparacion: ensaladas, sopas, cre-
mas, tortilla y todo lo que usted imagine.

e Cambie los postres por frutas, las gaseo-
sas y refrescos por agua o jugos naturales,

e Seleccione alimentos sanos y frescos.
Lavese las manos con jabon antes de
preparar los alimentos v después de ir
al bano. Lave y desinfecte todas las su-
perficies y utensilios en la cocina. Lave
las frutas y verduras antes de consumir-
las. Proteja los alimentos de los insec-
tos y plagas, consérvelos en recipientes
tapados.



Lisba de inbercambio de alimentos

libres de aderezos

e Media rebanada de pan
Un CARBOHIDRATO [ e Una rebanada de pan tostado o
equivalente a 60 e Medio pancito
calorias esigual auna | ®  Tres galletas de soda
de estas opciones: e Media taza de arroz/de arroz con
frijoles/fideos/espagueti/macarron
) e Unmuslo de pollo pequerio
Una PROTEINA e Dos rebanadas de pechuga de pollo
equivalente a 60 e Un pedazo de pescado pequeno/
calorfas es igual a una carmne magra de res/carne magra
de estas opciones: de cerdo/5 camarones pequenos
e Mediataza de leche semidescremada
Una LEGUMBRE e 10 almendras
equivalente a 60 e 16 manies
calorfas es igual auna | ® V4 de alverjas
de estas opciones: e 2 cucharadas de frijol
Una VERDURA u e \Verduras u hortalizas verdes
HORTALIZA crudas: coliflor o apio, pepinos, le-
equivalente a 0 chuga tomate, espinaca, hortalizas
calorfas es igual a una amarillas: 72 zanahoria, calabacin,
de estas opciones: calabaza, zapallo
e V> toronja 0 pomelo
Una FRUTA e 1 naranja
equivalente a 40 e 1 mandarina
calorfas esigualauna | ® %2 banana
de estas opciones: e 20 cerezas
e 1 mango pequero
e V>taza de papaya

1 MAGARINA
equivalente a 45
calorfas es igual a una
de estas opciones:

1 cucharada de margarina
1 cucharada de mantequilla
de mani

1 cucharada de aceite




2. Acbividad fisica

La actividad fisica debe ser recomendada y supervisada por su médico fratante o
su fisioterapeuta.

Beneficios:

Es fuente de placer

Incrementa el bienestar en 1as personas, genera sentido de solidaridad e
integracion entre los miembros de una comunidad

Reduce enfermedades como la diabetes, las enfermedades cardiovascula-
res, las enfermedades cerebrovasculares y algunos tipos de cancer.

Ayuda a desarrollar fuerza, resistencia y flexibilidad muscular.

Genera autoconfianza, reduce el nivel de ansiedad y depresion y mejora la
tolerancia al estrés.

Tenga presente:

Camine cuando pueda. Bajese antes de la parada habitual del bus y use las
escaleras en vez de ascensores.

Los adultos deben realizar minimo 150 minutos (2.5 horas) de actividad
fisica a la semana.

Disminuya el tiempo que esta sentado en sus ratos libres.

e Busque senderos peatonales, cliclorutas o
ciclovias cerca de usted y Uselas.
Unase a un grupo de recreacion o deporte.
Pongase metas, haga un plan. Cada
momento de actividad cuenta.
Aumente ya su nivel de actividad fisica.
Acabe con las excusas.
Saque el tiempo. Nunca es tarde para de-
cidirse a tener un corazon y cuerpo sano.

e Agregue actividad fisica a su vida y la de
su familia, fomente en sus hijos la actividad
fisica diaria.

e Realice una pausa activa en su trabajo, dos
veces al dia entre 5y 7 minutos cada una,
le aportan excelentes beneficios.

“El Ejercicio anade arios a su vida”



3. Salud oral

Una buena higiene oral hoy es la base de unos dientes y
encias sanos para toda la vida.

La clave para mantener una sonrisa saludable es practicar
una correcta higiene bucal:

Cepillese los dientes tres veces al dia utiizando una
técnica adecuada, con una crema dental con fllior,
para eliminar la placa bacteriana (que es una pelicula
pegajosa que se adhiere a los dientes y es la causa
principal del deterioro de los dientes y encias).

Realice el cepillado en orden, inicie por las caras
externas de los dientes, es del lado derecho superior,
continuando por el lado izquierdo superior, contintie
igualmente por la parte inferior.

Luego haga el mismo recorrido por las caras internas
de los dientes, concluya con las superficies de masti-
cacion de los molares. No olvide cepillar la lengua.

Utilice diariamente seda dental.

Tome aproximadamente 45 cms de seda dental,
enrollela en sus dedos indices y deslicela suavemente
entre los dientes (en forma de ¢) hasta llegar a las
encias.

Limpie entre cada diente completamente con una
seccion limpia de la seda.

Si utiliza protesis solicite a su odontologo tratante le
indique la forma de como realizar la higiene.

Visite al odontdlogo minimo dos veces al ano para
revision y siga sus recomendaciones.



4.El lavado de manos

Este sencillo y efectivo hdbito, ayuda a prevenir enfermedades causadas
por virus, bacterias y parasitos.

éCuando lavarse las manos?




Si Ud. ya padece algunas de las enfermedades croni-
cas no transmisibles tenga en cuenta:

Hipertension arterial, diabetes y altos niveles de colesterol

El control de estas enfermedades es posible si se cambia el modo de vida adop-
tando estilos de vida saludable  (habitos alimenticios saludables y actividad fisi-
ca regular) consumo moderado de la sal, menos de 1500mg de sodio por dia,
mantenimiento del peso adecuado asi como tomar los medicamentos segun 1o
indicado.

No fume y evite el consumo del alcohol”

Si sufre de la tension arterial alta, tome regularmente las cifras de tension arterial
e informelas a su equipo de atencion en salud.

Sies diabético:

e (Controle su azdcar en la sangre regularmente (glucometria) y anote los valo-
res para informarle a su equipo de salud.

e Siga un régimen diario de 3 comidas livianas y 3 meriendas segun lo indicado
por su médico y/o nutricionista. Si usted se aplica insulina revise su zona de
aplicacion e informe a su médico si presenta novedades.

e Mantenga especial cuidado por sus pies, mirelos y reviselos frecuentemente
con espejo; si tiene aranazos, grietas, cortes, ampollas 0 algun cambio de
color de la piel consulte inmediatamente a su médico.

e Lave sus pies todos los dias y séquelos con cuidado una toalla limpia y suave,
prestando especial atencion en la zona entre los dedos. No camine descalzo.
Use zapatos comodos con espacio suficiente para los dedos.

Consulbe a su equipo basico de salud si:
e Usted tiene tos persistente, pérdida de peso,

fiebre, fatiga constante 0 sudoracion nocturna.
e £nlas dos Ulimas semanas, estuvo mal

de animo, deprimido o desesperanzado,

0 enlas actividades habituales no le

despertaban interés ni placer.
e Paralarealizacion de los

examenes de tamizaje

(deteccion temprana) de

cancer de seno, de cuello

de uterino y de prostata.



Metas estbilos de vida saludable

Sus metas de estilo de vida saludable con los objetivos que usted se propone
alcanzar respecto a la salud en general y a su enfermedad.

Quiero trabajar en:
O Glicemia O Peso
O Presion Arterial O Nutricion
O Colesterol Total O Actividad Fisica

HDL Tabaquismo
O O
O LDL O Otros

Ejemplo de metas a largo plazo
(en los proximos meses):

e Tomaré la medicina segtn lo indicado
e Dejaré de comer alimentos fritos
e Comereé vegetales 2 veces al dia

e Sustituiré el pan blanco por
pan integral

e Comereé carnes rojas solo una vez a
la semana o0 menos

e Comeré pescado dos 0 mas veces
a la semana

e Haré 150 minutos de actividad fisica
en la semana.

Establezca junto con su equipo basico de salud las metas que usted se
propone a alcanzar, relacionadas con los desafios que usted afronta para
controlar su enfermedad.



Sus metas deben ser razonables de ser alcanzadas en un plazo de tiempo
que usted mismo establezca (a corto o largo plazo).

Coloque sus metas en orden de prioridad.
Anote la fecha en que se propone alcanzar cada meta.
En la columna alcanzada anote si pudo realizar su meta 0 no, en la fecha

establecida. Considere diferentes opciones y discuta con su equipo de

salud las dificultades que presenta para cumplir sus metas. Haga correc-
ciones a sus metas si fuera necesario.

Alcanzada
SI  NO

Mis metas de Estilo de Vida Saludable Fecha



Control de actividades educativas de promocion y
prevencion de la salud:

Habibos de vida saludable

EJERCICIO S 8lAk
FISICO ACTIVIDAD
) FECHA
NUTRICION
ACTIVIDAD
FECHA
TABAQUISMO
ACTIVIDAD
FECHA
ALCOHOLISMO
ACTIVIDAD
FECHA
SALUD SEXUAL
ACTIVIDAD
) FECHA
CANCER
ACTIVIDAD
FECHA
ACTIVIDAD
FECHA
ACTIVIDAD
FECHA
ACTIVIDAD
FECHA
ACTIVIDAD
FECHA
ACTIVIDAD
FECHA
ACTIVIDAD
FECHA

ACTIVIDAD
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Actividades de debeccion temprana de la

PRESION
ARTERIAL

SOBREPESO/
OBESIDAD

PERIMETRO
ABDOMINAL

GLICEMIA

PERFIL
LIPIDICO

FUNCION
RENAL

CONTROL
PLACA
BACTERIANA

RIESGO DE
CARIES

SALUD
SEXUAL

CITOLOGIA
CERVICO
VAGINAL

MAMOGRAFIA

enfermedad: Gamizajes
FECHA

RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO

FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO

FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO
FECHA
RESULTADO



Control de atenciones




Conbrol de atenciones




Seguimiento laboratorios y otros
estudios diagnosticos




Seguimiento registros vitales Yy anGropomébtricos

Meta: peso IMC

perimetro abdominal presion arterial







Mi semana saludable
EN ESTA SEMANA L M M
|. Desayuné variado y saludable
Consumi 3 frutas al dia
Consumi verduras 2 veces al dia
No consumi alimentos fritos

No consumi comidas fuera de casa

sl G Rl = Y

Realicé actividad fisica 30 minutos
continuos dia

8. No consumi refrescos ni gaseosas
9. No comi frente al TV ni al
computador

10. Comparti el almuerzo o la cena
con mi familia y amigos

EN ESTA SEMANA Lo ™| bt
I. Desayuné variado y saludable

Consumi 3 frutas al dia

Consumi verduras 2 veces al dia

No consumi alimentos fritos

No consumi comidas fuera de casa

] o Pl == P

Realicé actividad fisica 30 minutos
continuos dia

©

No consumi refrescos ni gaseosas

9. No comi frente al TV ni al
computador

10. Comparti el almuerzo o la cena
con mi familia y amigos



EN ESTA SEMANA

] 0 Pl = P

©

Desayuné variado y saludable
Consumi 3 frutas al dia

Consumi verduras 2 veces al dia
No consumi alimentos fritos

No consumi comidas fuera de casa

Realicé actividad fisica 30 minutos
continuos dia

No consumi refrescos ni gaseosas

9. No comi frente al TV ni al

computador

10. Comparti el almuerzo o la cena

con mi familia y amigos

EN ESTA SEMANA

] o PRl = Y

©

Desayuné variado y saludable
Consumi 3 frutas al dia

Consumi verduras 2 veces al dia
No consumi alimentos fritos

No consumi comidas fuera de casa

Realicé actividad fisica 30 minutos
continuos dia

No consumi refrescos ni gaseosas

9. No comi frente al TV ni al

computador

10. Comparti el almuerzo o la cena

con mi familia y amigos
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