Cuidafe,

sé feliz
. —

Estos son mis
COMPromisos
de automanejo

Asi cumpli mis compromisos en la visita 1 Fecha: / /

CumplilametaSi.__No.__ | CumplilametaSi__No:___ Cumplila meta Si___No:____

¢Cudntos minutos aumenté por | Consumi mas: Otros compromisos cumplidos:
semana?:
¢Qué debo mejorar?:

Consumi menos:

"Bogota previene y controla las
enfermedades cronicas”

Cuidate,
sé feliz

Pasaporte al cuidado
de misalud

Nombres y apellidos

Identificacion cc__Cce___ Numero:

Fecha: _ / / Punto:

Talla em) Peso (kg)

IMC Perimetro de cintura cm)____

Estado Nutricional:

Tension Arterial:

Glucometria: __ No aplica:__
Antecedentes de salud: si___ No___ Dx:

SECRETARIA DE

SALUD | BOGOT/\

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.



Minutos semanales,
Plato saludable de la_ como minimo Intensidad aerébica moderada

y OCCQO

Ciclismo Natacion Caminar a Jardineria Tareas
paso ligero domeésticas

Minutos semanales,

Intensidad aerdbica vigorosa

00006

Correr Deporte de Saltar a la Aerdbicos Trabajos
competiciéon cuerda manuales
Aumente el consumo de: Reduzca el consumo de: Recomendaciones en ambientes de aire limpio.
e Alimentos frescos y naturales e Productos de paguete
e Frutas o Gaseosas
e Verduras e Bebidas azucaradas
e Aceites de origen vegetal e Sal :
e Mani e Carnes embutidas Aproveche los p—— Optar por la Evitar usar
espacios al aire - bicicleta como aerosoles
° Nuece; © Enlat'ados \ libre y protejase die\a/:'\i/a‘?::te medio alternativo (ambientadores y
e Leguminosas e Comidas rapidas delos rayos del sol. - o m— pinturas en spray).
e Leche e Manteca
e Productos lacteos e Mantequilla
e Alimentos preparados en casa e Margarina
A los 20 minutos: La presion hace mas facil caminar. Los
arterial, el ritmo del pulso y pulmones trabajan mejor y las
Respire con tranquilidad la temperatura se normalizan. heridas sanan mas rapidamente.
A las 24 horas: El riesgo de .
. un ataque cardiaco subito A Ios’5 afos: la tasg de muerte
disminuye. por cancer de pulmoén y de boca
_______ . i disminuye a la mitad comparado

De 2 semanas a 3 meses:

: ! o con un consumidor de tabaco.
Mejora la circulacién y se



