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PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

EN LA PRIMERA INFANCIA

Pilar Campos Esteban

Area de Promocién de la Salud
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ESTRATEGIA

PROMOCION DE LA SALUD Objetivo Yy Oportunidad

Y PREVENCION EN EL SNS

Objetivo

Fomentar la salud y el bienestar de la poblacion promoviendo Estrategia de
promocion de la salud
entornosy y prevencion en
el SNS

En el marco del abordaje de la
cronicidad en el SNS

Estrategia aprobada por el Consejo
Interterritorial del Sistema Nacional
de Salud el 18 de diciembre de 2013

Oportunidad

Integrar y coordinar los esfuerzos de promocion de la salud y
prevencion entre todos los niveles, sectores y actores
implicados.

INFORMES, ESTUDIOS E INVESTIGACION 2014
MINISTERIO DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALES E IGUALDAD

http://www.msssi.qob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrateqia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
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http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm

ESTRATEGIA Recomendaciones y marcos de

PROMOCION DE LA SALUD

Y PREVENCION ENEL SNS [T bajo internacionales

Sexagésimo sexto periodo de sesiones
Tema 117 del programa
Seguimiento de los vesultados de la Combre del Milenio

Proyecto de resolucion presentado por el Presidente de 1a
Asamblea General

Declaracion Politica de la Reunion de Alto Nivel
de Ia Asamblea General sobre la Prevencion y el
Control de las Enfermedades No Transmisibles

Action Plan for the 75O RN S, @ DE DESARROLLO
Prevention and Control g I”.‘""t\ N ") SOSTENIBLE
of Noncommunicable Diseases t“*‘a{” l\/' -

NS/ \\S.~

=273
in the WHO European Region W 17 OBJETIVOS PARA TRANSFORMAR NUESTRO MUNDO

N

D YBIENESTAR

Estrategia de
promocién de la salud
y prevencion en

el SNS

En el marco del abordaje de la
cronicidad en el SNS

Estrategia aprobada

UROPE 2020

mart, sustainable and inclusive grow

H EALTH A European policy framework EUROPE 2020

and strategy for the
2 o 2 o 21st century A European strategy for smart, sustainable and inclusive growth
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ESTRATEGIA Esperanza de vida y esperanza de

PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

vida en buena salud

o
80,1 639 &

L

&

esperanza de vida esperanza de vida
WHO, 2016

en buena salud

Eurostat 2015
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Values shown refer to life expectancy at birth. Light blue bars represent provisional estimates nfhealﬂwllfe emed’anqrathlrth Dark blue bars represent lost health expectancy, defined as the difference between In‘e expedanqr
and healthy life expectancy.

World health statistics 2016: monitoring health for the SDGs, sustainable development goals. © World Health Organization 2016
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ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD

ML ECULLLIE SN Horizonte temporal 2020

Aprobada en 2013 por CISNS

IVleta: aumentar 2 afios
esperanza de vida en

buena salud
$

Abordaje
Invirtiendo en promocidn Estrategia de integral
de la salud y prevencion promocién de la salud
. . . . revencion en
disminuiremos la prevalencia lesrqs
de enfermedades crdnicas y En el marco del abordaje de Ia 3 ejes de
. L. cronicidad en el SNS o
presumlblemente, viviremos Estrategia aprobada por el Consejo accion:
, ~ . [nterterritonal del S{slcma Nacional fa CtO res
Mas anos y con mejor Sa|Ud lud ¢l 18 de diciembre de 2( )
entornos,
Y 4 poblaciones
R :.(Ig\'}i. .“J :‘ .
2 83 Enfoque de curso vital
| ERGER B
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B\ ESTRATEGIA

PROMOCION DE LA SALUD : .
v DOEVENCIGH N EL 5K5 Una estrategia en tres ejes

poblaciones
priorizadas
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ESTRATEGIA

) BRSNSl Inversion en la primera infancia

éPor qué invertir en los primeros anos?

Invertir en los primeros afos aporta beneficios a la propia infancia, a las
familias y a la sociedad.

Las inversiones en la primera infancia:

» Son las mas rentables para la sociedad

» Mejoran el desarrollo

» Ejercen un impacto sobre la salud que dura toda la vida.

» Mejoran el aprendizaje escolar y las oportunidades futuras en la vida.
» Contribuyen a la equidad y la justicia social

2 *  MINISTERIO
o " DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALE:
q > EIGUALDAD




 ESTRATEGIA

(@ NSVl Inversion en la primera infancia

Los primeros anos de vida

Fig. 2. Riesgo de padecer diabetes antre los varomnes
de &4 afos segun su peso al nacer

Ajustado para el indice de masa corporal

PG D6 RADEH DINETE 20N LN AD [ ACRIERED o 3 RG B TAREC 0N 1)

En la primera infancia se establecen las bases fundamentales
de la salud adulta.
ﬁ‘é :g%:;ﬁ%SERVICIOS SOCIALES



http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/desigualdadSalud/docs/hechosProbados.pdf

ESTRATEGIA

JLCNeEe el Inversion en la primera infancia

Desarrollo de la primera infancia (DPI):
un potente ecualizador

v El DPI incluye el desarrollo de las areas fisicas,
esarrollo de la Primera Infancia: . . . . s . oy e
U ot o socio-emocionales y lingiiistico-cognitivas.

v’ Las cualidades enriquecedoras de los
entornos donde los nifios y nifas crecen,
viven y aprenden revisten suma importancia
para su desarrollo.

v’ Las inversiones en la primera infancia
permiten que mas nifos se conviertan en
adultos sanos que puedan hacer un aporte
positivo a la sociedad.

El desarrollo de la primera infancia fomenta la equidad

= 5 *  MINISTERIO
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ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Inversion en la primera infancia

Organizacion Mundial de la Salud 2005 - 2008

Comizitn sobre Determiraniss Soolias da ta Salud | RESUMEN ANALITICO DEL INFORME FINAL

Subsanar

las desigualdades
en una
generacion

http://www.who.int/social

Equidad desde el principio

Todo enfoque integral que aborde los primeros anos de vida
requiere politicas coherentes, compromiso y liderazgo a nivel
nacional e internacional. También exige un amplio conjunto
de medidas que favorezca el desarrollo de la primera infancia

y programas y servicios educativos que lleguen a todos los
ninos del mundo.

Comprometerse con una estrategia integral que
aborde los primeros ahos de vida y ponerla en marcha,
partiendo de los programas de supervivencia infantil
existentes y ampliando el alcance de las intervenciones
destinadas a la primera infancia para que incluyan el
desarrollo socioemocional y lingliistico-cognitivo.

* \elar por que todos los nifos, madres y otras personas
que tengan ninos a su cargo se beneficien de un amplio
conjunto de programas y servicios de calidad para el
desarrollo de la primera infancia, con independencia de su
capacidad de pago.

Ampliar la cobertura y el ambito de la ensefanza

para incluir los principios de desarrollo de la primera
infancia (desarrollo fisico, socioemocional y lingiiistico-
cognitivo).

* Ofrecer a todos los nifios y ninas una ensenanza primaria
y secundaria obligatoria de calidad, con independencia de su
capacidad de pago. Definir y eliminar los obstaculos a que se

determinants/thecommission/en/index.html
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http://www.who.int/social_determinants/thecommission/en/index.html

&\ ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
\ Y PREVENCION EN EL SNS

(0 B X ™l Programa de Parentalidad positiva

&\ ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
\ Y PREVENCION EN EL SNS

2 ®  MINISTERIO
"Q DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALE
g > EIGUALDAD




ESTRATEGIA

Bl Sl Programa de Parentalidad positiva

1 Objetivo principal:

1 Descripcion:

o

» El Programa de Parentalidad positiva busca facilitar que los padres y madres, u
otros adultos con responsabilidades educativas o familiares, adquieran

gue les permitan implicarse
de un modo eficaz en la construccion de una

para los ninos y
ninas.

v' Promover una crianza segura, agradable y no violenta y un
ambiente sin conflictos para los nifios y nifias
v" Promover las habilidades sociales, emocionales, del lenguaje,

intelectuales y del comportamiento en los nifios y nifias

% ¥ MINISTERIO
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ESTRATEGIA

Genemeit el Programa de Parentalidad positiva

f Y PREVENCION EN EL SNS

Capacitacion online.
“Parentalidad positiva: ganar salud y bienestar de 0 a 3 anos. Curso online
con actividades interactivas para familias y personas cuidadoras”

DURACION: 8 horas

CONTENIDOS:
JCuanto dura? * Elvinculo del apego
Aproximadamente 8 horas que podras distribuir de la manera que decidas. Y La a IimentaCién
Através del siguiente enlace: También disponible a través de: ° La aCtiVidad fISiCa y el

juego
£ Qué areas se tratan en el curso? & El descanso Yy sueno /

Se abordan cuatro areas esenciales para un buen comienzo en la vida:

El Vinculo o LaActividad Fisica || ElDescanso
| ) ) celapego I i.l"'" Dentuckr ol oo | yelSueio
P . FROMOELN DE La SALL
5‘3 SR EERmnenn Y PREVENCION EN EL SHS

http://aulaparentalidad—-msssi.com/login/index.php
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http://aulaparentalidad-msssi.com/login/index.php
http://aulaparentalidad-msssi.com/login/index.php
http://aulaparentalidad-msssi.com/login/index.php
http://aulaparentalidad-msssi.com/login/index.php
http://aulaparentalidad-msssi.com/login/index.php
http://aulaparentalidad-msssi.com/login/index.php

ESTRATEGIA

Bl Programa de Parentalidad positiva

Capacitacion online.
“"Parentalidad positiva: ganar salud y bienestar de 0 a 3 aifios. Capacitacion
para el desarrollo de actividades presenciales grupales”

Capacitacion “on-line” para padres, madres y otras figuras parentales

4 )
Los profesionales deben jugar un papel esencial facilitando a los padres

la comprension del desarrollo del nifio ayudandoles a utilizar esta EQUIDAD

informacién en la educaciéon de sus hijos, lo que requiere formacién
continua

\{

J

-

Capacitacion “online” para el desarrollo de actividades presenciales
grupales de parentalidad positiva

Herramientas para adaptacion a situacion presencial cuando haya que
trabajar con poblaciones que asi lo requieran

. J

ad % ®  MINISTERIO

b " DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALE
fl > EIGUALDAD

= AN F 3




ESTRATEGIA

Genemeit el Programa de Parentalidad positiva

Y PREVENCION EN EL SNS

Capacitacion online.
“"Parentalidad positiva: ganar salud y bienestar de 0 a 3 aifios. Capacitacion
para el desarrollo de actividades presenciales grupales”

Curso onlE Plan de capacitacion profesional de la EPSP
PARENTALIDAD POSITIVA:
GANAR SALUD Y
BIENESTAR DE 0-3 ANOS

Capacitacion para el

ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
¥ PREVENCION EN EL SNS

desarrollo de actividades ACCESIBILIDAD ESTRATEGIA DE PROMOCION Y PREVENCION EN EL SISTEMA
presenciales grupales a2 ]~ NACIONAL DE SALUD
. La Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional de Salud (SNS), en el marco del abordaje de la
(4a Edic' '“) A . cronicidad, fue aprobada el 18 de diciembre de 2013 por el Consejo Interterritorial del SNS. El objetivo general de esta Estrategia es
Desplegar ATbar (barra AT) fomentar la salud y el bienestar de la poblacion, promoviendo entornos y un estilo de vida saludable.
n
[ (isiempre?) Uno de los pilares necesarios para su implementacion, es el desarrollo de un plan de capacitacién de los profesionales gue van a

2 de octubre a desarrollar intervenciones de promecién de la salud y prevencion primaria cuyo objetivo es empoderar a la poblacion para ganar salud
_ Esta capacitacion, esta basada en metodologia online y consta de distintos médulos formativos dirigidos a profesionales sanitarios,
1 de diciembre de 2017 técnicos de ayuntamientos, educadores, ONGs, y otros profesionales y personas que pueden contribuir a alcanzar los objetivos de esta
Pagina Principal Estrategia.

= Area personal

Todos los médulos dirigidos a profesionales sanitarios del SNS, van a contar con la acreditacién de la Comisién de Formacién

5 .
S Continuada del SNS.

Acreditado por la Comisidn de b Wi perfil
Formacion Continuada de Profesiones b Mis cursos Los modulos, van a ser ofertados de manera progresiva segun se vayan desarrollando, ya gue no es preciso seguir un orden
Sanitarias de la Comunidad de Madrid determinado en este proceso formativo, al ser a su vez, independientes y complementarios.
Ry aILos | Ias profesi ones: A continuacion se presentan los siguientes modulos:
Enfermeria, Fisioterapia, Medicina, ADMINISTRACION
llul:l_l[:ll:ln !-Iun.a_na Y I]IEI:etI_:B, b Ajustes de mi perfil Metodologia del Consejo Breve de Salud Sobre Estilo de Vida Disponible Acreditado con 3,1 créditos
Psicologia Clinica, y Terapia
Ocupacional. Educacién para la Salud Indivudual Sobre Estilo de Vida Disponible Pendiente de acreditar
Educacion Grupal En desarrollo Pendiente de acreditar
Deteccion y Manejo de Fragilidad y Caidas en las Personas Mayores Disponible Pendiente de acreditar
Programa de Parentalidad Positiva Desde el Nacimiento Hasta los Tres Disponible Pendiente de acreditar
Afos de Edad

Dirigido a profesionales relacionados
con la atencion, cuidado y educacion de
nifios y nifias de 0 a 3 afios

Salud Local. Médulo Fundamental Disponible Pendiente de acreditar

¥ MINISTERIO
" DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALE
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ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Programa de Parentalidad positiva

Capacitacion online.
“"Parentalidad positiva: ganar salud y bienestar de 0 a 3 aifios. Capacitacion
para el desarrollo de actividades presenciales grupales”

Total alumnos | Total alumnos | Total alumnos
inscritos participan que finalizan
4.066 3.341 2.523
Porcentaje de Indice de
Participacion Aprovechamiento
76% 82%
Valoracion

General del curso

8,6

PERFIL PROFESIONAL

Profesional de la

T. en Cuidados
Auxiliares de

Enfermeria
Educador/a social 2%

educacién 1%
1% 1% Psicologia
. o . .
Terar'na 1% Trabajo Social Otros
Ocupacional 3% 5%
0% T 0
F

isioterapia
4%

Psicologia Clinica

Matrona
Enfermeria 5%

47%

Sin especificar
9%

Medicina
21%

ad % ®  MINISTERIO
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ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Herramientas transversales

WEB
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE

L X Apantate a un estilo de vida mas saludable

20UiA 81 30 23A0YAM ¥ 2AMINA 201N

23Tnid2310aA

ACTIVIDAD FiSICA PARA
LA SALUD
Y REDUCCION DEL rpecscd N,
SEDENTARISMO. ity

M IATIVIUM
l2AM ITIVIUM

puede ser un buen dia para empezar
una vida mas saludable

Como ves hay varios cambios que puedes emprender.
Te proponemos que empieces modificando aquello que te resulte més facil.
Comienza con pequenas metas y, una vez conseguldas tendrds mas
fuerza para plantearte nuevos retos.

2Aia 20 2000T

Para una vida mas saludable
dQué qudenes w/rwm/z?

fumar?, gcomer mis
<Lideds ¢beber menos?, jmoverte
mis?, ¢estar més relajado?, jotro?
Prioriza qué aspecto quieres mejorar

 ;Por qué quieres cambiarlo?
wm

* ;Cémo te sientes respecto
a tu estilo de vida actual?

* ;Cuinta importancia tiene en tu vida
el i ieres logr:

B o rear e cnnnguu'?
Escribe un objetivo concreto

* ;Qué necesitas hacer para conseguirlo?

* ;Qué dificultades puedes encontrar?

» ;Cémo vas a afrontar esas dificultades
¥ quién te puede ayudar?

® ;Cuiinta confianza o seguridad tengo
?

RECOMENDACIONES PARA LA
POBLACION

¢.Cuanto dura?
Aproximadamente 8 horas qua podras distribuir do la manera que deckias.

Atravéss del siguiente enface También disponible 3 través de

Se abordan cuatro dreas esenciales para un buen comenzo en ka vida:

Muw [a ;‘-‘f’_f""“‘“

== 0

2AM3OA ¥
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ESTRATEGIA

PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

A

TOWN
HALL

Guia para la
implementacion local
de la Estrategia de
Promocion de la Salud
y Prevencién

en el SNS

LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSDS PARA LA SALUD

Salud Local

Herramientas entorno local

Convocotortia 17

CONVOCATORIA DE AYUDAS A LAS ENTIDADES LOCALES 2017

» ¢l Ministerio de Sanidad,
o8 y Provincias,

le actuaciones en

egia de Promocién

) ISIRATIGI o)
t POHOCION O LA BALG Bl
_— ¥ PREVINCION B4 B W)

n o om
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ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD

Y PREVENCION EN EL SNS

LOQCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD s Gijon
Laf

-nander

Aplicacion LOCALIZAsaIud

Herramientas entorno local

MontpellierV

agrufia Q
& (
B'Iba°°9 an Sebasuan
ooantiago de 43 -
Compostela Lcs"m Vitoria sasteiz e
Pontevedrac ;d'““ ' Andorlj,_a,__ﬂ‘_ v
o]
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o e Vallaguiid 18 Zaragoza
- s B: 29 lona
porto Tarragona
o ag
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o e, ® @ 2
parentalidad positiva Coimba Castellén
o : de la Plana
) Toledo o \ — 12
o
Portugal E o~ Valencia m
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TiAhAS Datos de mapas ©2018 GeoBasis-DE/BKG (2

https://localizasalud.msssi.es/maparecursos/main/Menu.action
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@ Fet el Fstilos de vida saludables en la primera infancia

Y PREVENCION EN EL SNS
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 ESTRATEGIA Estilos de vida saludables en la

b /) PROMOCION,DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS primera infa ncia

Actividad Ta baco

Seguridad / Bienestar Alcohol
fisica

Lesiones emocional

f&t ..

ACTIVIDAD FISICA

v Y

BIENESTAR EMOCIONAL

PREVENCION CONSUMO DE TABACO
PREVENCION CONSUMO DE RIESGO DE ALCOHOL

PREVENCION DE LESIONES

http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Materiales EstilosdeVidaSaludable.htm
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http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Materiales_EstilosdeVidaSaludable.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Materiales_EstilosdeVidaSaludable.htm

= ESTRAI)%G%)A . . . d d V4 .
Q) toviscidior s Actividad Fisica

Mejora la forma fisica, la funcidn
cardiorrespiratoria, la fuerza
muscular y la masa ésea

Mejora las habilidades motrices,
la postura y el equilibrio
|

Mejora la salud mental:
mejora la autoestima,
reduce los sintomas de ansiedad y depresion,
y disminuye el estrés

Aumenta la concentracién (ayuda a
mejorar los resultados académicos)

Disminuye la grasa corporal y ayuda

Ofrece oportunidades de socializacidn
a mantener un peso saludable

y el aprendizaje de habilidades

Disminuye el desarrollo de factores de riesgo asociados
a enfermedades cronicas en la vida adulta:

enfermedades del \ osteoporosis
corazdn — -~ / N\ —~—
hipertension diabetes tipo 2 hipercolesterolemia obesidad
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DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALE:
) EIGUALDAD

e T
S



ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Actividad Fisica

Recomendaciones sobre Actividad Fisica, Sedentarismo y Tiempo de pantalla.

Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el SNS. MSSSI, 2015.

RECOMENDACIONES DE LIMITAR EL TIEMPO DE
GRUPOS DE EDAD ACTIVIDAD FisICA OBSERVACIONES REDUCIR EL SEDENTARISMO

Los que
ACTIVIDAD FiSICA PARA e
LA SALUD
Y REDUCCION DEL e
SEDENTARISMO. Cuando
ya andan

RECOMENDACIONES PARA LA
POBLACION

5217 afios

Personas adultas

Varias veces al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 180 minutos al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 60 minutos al dia.
Intensidad moderada y vigorosa.

Al menos 150 minutos de
actividad mederada a la semana

o 75 minutos de actividad
vigorosa a la semana

o una combinacidn equivalente
de las anteriores.

Estas recomendaciones pueden
alcanzarse sumando periodos de
al menos 10 minutos seguidos
cada uno.

Fomentar el movimiento, el
juego activo y disfrutar

Realizar actividades y juegos
que desarrollen las
habilidades motrices basicas
(correr, saltar, trepar, lanzar,
nadar,...) en distintos
ambientes (en casa, en el
parque, en la piscina, etc.).
Incluir, al menos 3 dias a la
semana, actividades de
intensidad vigorosa y
actividades que fortalezcan
musculos y mejoren masa dsea.

Realizar, al menos 2 dias a la
semana, actividades de
fortalecimiento muscular y
mejora de la masa dsea y
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Los mayores de 65 afios,
especialmente con dificultades
de movilidad: al menos 3 dias a
la semana, realizar actividades
de fortalecimiento muscular y
para mejorar el equilibrio.

Minimizar el tiempo que pasan
sentados o sujetos en sillas o
carritos, cuando estan
despiertos, a menos de una
hora seguida.

Reducir los periodos sedentarios
prolongados.

Fomentar el transporte activo”
y las actividades al aire libre.

Reducir los periodos sedentarios
prolongados de mas de 2 horas
seguidas, realizando descansos
activos cada una o dos horas
con sesiones cortas de
estiramientos o dando un breve
paseo.

Fomentar el transporte active.

o
a2

< 2 afios: No se recomienda
pasar tiempo delante de
una pantalla.

De 2 a 4 afios: el tiempo de
pantalla deberia limitarse a
menos de una hora al dia.

Limitar el tiempo de uso de
pantallas con fines
recreativos a un maximo de
dos horas al dia.

Limitar el tiempo delante de
una pantalla.
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@ Esp.cr)nrgf:%?« DE LA SALUD /1 d d il
€7 Y PREVENCION EN EL SNS ACtIVI a FISICa i‘rt

Recomendaciones sobre Actividad Fisica, Sedentarismo y Tiempo de pantalla.
Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencidon en el SNS. MSSSI, 2015.

RECOMENDACIONES DE LIMITAR EL TIEMPO DE
GRUPOS DE EDAD ACTIVIDAD FiSICA OBSERVACIONES REDUCIR EL SEDENTARISMO

Los que < 2 afios: No se recomienda
. Varias veces al dia. Fomentar el movimiento, el Minimizar el tiempo que pasan pasar tiempo delante de
Z:r:‘:: Cualquier intensidad. juego activo y disfrutar sentados o sujetos en sillas o una pantalla.
carritos, cuando estan
Realizar actividades y juegos despiertos, a menos de una De 2 a 4 afios: el tiempo de
::E;:;iss Al menos 180 minutos al dia. que desarrollen las hora seguida. pantalla deberia |iMHﬂr5:E a
Cuando Cualquier intensidad. habilidades motrices basicas menos de una hora al dia.

(carrer, saltar, trepar, lanzar,
nadar,...) en distintos
ambientes (en casa, en el

ya andan

parque, en la piscina, etc.).

26 .
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Y PREVENCION EN EL SNS

Actividad Fisica

ﬁé RER EStecswws Estilos de vida
saludable

Alimentacién
saludable

Actividad Fisicay
Sedentarismo

St

Prevencion del
Tabaquismo

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad lanz6 el 4 de
Noviembre esta pagina web sobre estilos de vida saludable dirigida a toda
la poblacién. Esta pagina web surge como parte de las acciones de la
Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional
de Salud y su finalidad es proporcionar informacién util y de calidad,
ajustada a las diferentes necesidades de la ciudadania; en ella podras
encontrar recomendaciones, herramientas interactivas, videos y otros
materiales y recursos de utilidad para hacer mas saludables nuestros
estilos de vida.

>

ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Consumo de riesgo y
nocivo de alcohol

Seguridad y lesiones
no intencionales

8 Bienestar

Emocional ¥

0 Embarazo

Personas
mayores

9 Jovenes
Herramientas interactivas

> ¢Como es mi alimentacion?

> ¢Eres realmente una persona |
i Descubrelo aqui &f

activa? Descubrelo aqui

© ¢Cual es tu consumo de
tabaco? Desculbrelo aqui &

© ¢Cual es tu consumo de
i alcohol? Descubrelo aqui

LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD

Propéntelo

Curso online :

* ) "
[IIHI[] de0a3anos

puede ser un buen dfa para empezar
una vida saludable
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PROMOCION DE LA SALUD Actividad Fisica

¥ PREVENCIOM EN EL SNS

E iﬁ’i @2 P .o EStilOS de vida saludable { ) S heorssue

Actividad Fi ¥ @ Prevencion del . o Q Consumo de riesgo y m Seguridad y lesiones Q ’ Bienestar
Tabaguismo ' SO T2 nocivo de alconol no intencionales W74 emocional &

:+ Actividad fisica 4| Descargar PDF

» QU es actividad fisica ¥ Inicio = Actividad Fisica y Sedentarismo - Actividad fisica > Recomendaciones actividad fisica

= Videos con Ejercicios para mepores de

s+ Beneficios para Ia salud

e Recomendamones actl\rldad fisica

*» Da el paso

Este video mug " " a: a menores de 1 afio, divididos

% Sedentarismo por grupos de edad:

» Hasta 3 meses

» De 3 a &6 meses

LDCALIZA salud

PR, D RECLIRSOS PARA LA SALUD

» De 6 admeses

» Mas de 9 meses

» Lo mas importante es fomentar el movimiente, el juego activo y disfrutar

i Eres realmente » La clasificacién por edades es orientativa y flexible

una persona activa? » Comenzar con los ejercicios que mas se adecuen a su grupo de edad, teniendo en cuenta que cada nifio

y nifia tiene un desarrollo diferente

e

Curso online :

de0a3anos

st ik 50 s remizaro o o rave e 2 Exteateoa o Promacén de Sold y Provwencenon ol

Ejemplos de ejercicios sencillos para menores de 1 afio

Descarga aqui el documento explicativo del video =%

Ay -

3
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ACTIVIDAD FISICA PARA MENORES DE 1 ANO

Fate vicdoe se ha reaizade on o' maeon e [a Fstratega de Fromocon o @a Salud y Prevencon an

P 0:00/9:01 @ { —0 ]

"'L

Ejemplos de ejercicios sencillos para menores de 1 afio

Descarga aqui el documento explicativo del video «=™
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{C B) PROMOCION DE LA SALUD

Y PREVENCION EN EL SNS

¢Por qué
Comer Mmejor?

V Para viviy mas afipg
Y con buena gayq

V ququE tu fon’na dE
Toma frutas y verduras.

4 171’}E_ntarte h es
h : ., . . , €CIsiva para ty
Lo ideal: consumir como minimo 5 raciones al dia, futura, Bdind
preferentemente frescas.

;Como comer mejor?

“'

iR«

ore
uiln Bebe agua, es la bebida mas saludable.
¢ Limita al maximo las bebidas azucaradas, y no abuses de
|| las “dietéticas” o sin azlcar. Su consumo diario es poco recomendable.

s o oo i,

Compra alimentos frescos.

Evita los alimentos precocinados (platos preparados), los procesados (como
hamburguesas, salchichas o algunos embutidos) y la bolleria industrial.

Come con menos sal.

Reduce el consumo de alimentos procesados ya que contienen mucha sal;
limita, por ejemplo, las salsas o alinos ya preparados.

- A Lee el etiquetado de los productos que compras.
N . Zan Evita aquellos que contengan grasas hidrogenadas o parcialmente

hidrogenadas y limita aquellos con aceites de coco o palma.

MINISTERIO
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Alimentacion
saludable:

La alimentacion

de los ninos

espanoles:

— Exceso de calorias

( N\

Elevada ingesta de

grasas y proteinas
(sobre todo de

carne)

\ J
4 )
Insuficiencia de
hidratos de

carbono (sobre

= todo los complejos

de absorcidn lenta:
pasta, arroz,
patata, pan)

\. J

Moderaremos el

Escaso consumo de
— legumbres, frutay
verdura.

consumo de: En resumen se
e Carnes (sobre todo aconseja aumentar
5r0fiu<;t05d | los primeros platos
erivados de .
cerdo) y guarniciones'y
e productos grasos dlfmlnun'-el
tamano del filete o
\§ J
pescado.
4 .
Favoreceremos la ingesta de:
e hidratos de carbono complejos (arroz, pasta,
patatas)
e fruta
e verdura y legumbres.
L

La dieta debe ser
equilibraday
variada en
platos, sabores,

texturas,
consistencia e

incluso colores,
para
acostumbrar al
paladar vy lograr
un adecuado
aporte nutritivo.

= % *  MINISTERIO
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EEnsrews BIENESTAR EMOCIONAL

O Los cimientos de una buena salud mental se desarrollan ya durante el embarazo, el parto,
la primera infancia y la nifiez, para posteriormente consolidarse a lo largo de toda la vida

O Los vinculos entre salud fisica y salud mental son bidireccionales:

El bienestar emocional contribuye por si mismo a mejorar nuestra salud.
Sentirse bien, ademas, nos motiva a adoptar estilos de vida mas saludables.

Cuando te sientes bien, tienes mas ganas de cuidarte, estas
mas motivado para hacer actividad fisica o te resulta mas facil
alimentarte de forma saludable. A su vez, llevar un estilo de
vida que incorpora actividad fisica, descansar bien o comer
sano hara que aumenten tus emociones positivas.

J
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Y PREVENCION EN EL SNS

iéntete mejor
conecta

El Vinculo del Apego

BIENESTAR EMOCIONAL

Sentirse bien es algo sobre

lo que puedes influir

'CONECTA

...CONTIGO

» Sé consciente de lo que vives,
de lo que esta pasando en cada
momento, de como te sientes y
de tus emociones. Te ayudara a
disfrutar mas de lo que te rodea
y a conocerte mejor.

» Disfruta del momento y valora
las pequenas cosas que nos
da la vida.

» Quiérete y acéptate como eres,
con tolerancia, humor y mucho
amor.

»No dejes de aprender cosas
nuevas, mejorara tu autoestima
y la confianza en ti mismo.

..CON 105
DEMAS

» Relaciénate con los que tienes
alrededor: familia, amigos,
vecinos o comparieros de trabajo.
Podras intercambiar emociones,
experiencias y sentimientos

» Sé amable. Basta con pequenos
gestos como sonreir o dar las
gracias.

» Crea o refuerza redes sociales.
Ayudar, apoyar y trabajar con los
demas con un objetivo comun,
es bueno para nuestro bienestar
emocional, ademas de ayudar
a reforzar o crear relaciones
sociales.

E: tus

» Trabaja tus Si alguna
situacién te produce malestar,
trata de identificar la causa
que lo origina y de manejar los
pensamientos que disparan tu
ansiedad. Intenta cambiar lo que
puedas y si no puedes, al menos,
procura mirarlo desde otro punto
de vista. Trata de relativizar.

» Dedica un rato al final del dia
a pensar en todo lo que te ha

asado, e intenta sacarle algo
ueno.

P P
te ayudara a fomentarlas

» Comparte lo que sientes. Contar lo
que te pasa te ayudara a afrontar
mejor los problemas. Pide ayuda
a las personas con las que tienes
confianza

» Apéyate en la gente que te rodea
Déjate ayudar y recuerda que tu
también te sientes mejor cuando
ayudas a tus familiares y amigos.

L
~CONEL
ENTORNO
» Disfruta de tu entorno,

parate a mirar lo que
tienes a tu alrededor
y trata de aprender a
valorarlo.

» Los espacios verdes y
la naturaleza mejoran
nuestro estado de
animo. Ademas, realizar
actividades al aire libre
reporta beneficios a tu
bienestar emocional.

» Conoce tu barrio. Localiza
los recursos y actividades
que tienes cerca y que te
pueden ayudar a sentir
mejor: parques, centros
culturales, centros de dia,
bibliotecas, polideportivos,
asociaciones, etc.

S
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Y PREVENCION EN EL SNS

Mantén tu casa y tu coche libres de humo:

COMPLICACIONES
Embarazo

® aborto espontaneo
e parto prematuro

¢ bajo peso al nacer
Problemas del desarrollo del nifio

e aumenta la probabilidad de:

Aungue no lo veas, aunque abras las ventanas,
el humo tiene efectos toxicos.
No existe ningun nivel seguro de exposicion,
ni ningun dispositivo que elimine el humo de tabaco,
ni sus productos toxicos del ambiente.

* bronquitis, Si todavia fumas, hazlo siempre fuera de la casa o de
®asma, cualquier lugar cerrado. Si fumas en un balcén o en una
®* neumonia, galeria, cierra completamente la puerta de acceso.

¢ enfermedad del oido medi
¢ infecciones

e en nifios/as asmaticos expuestos los sintomas
son mas severos y frecuentes

e sindrome de muerte subita del lactante
* peor salud en conjunto Siempre que puedas, escoge ambientes libres de

* mayor absentismo escolar humo cuando estés fuera del hogar.
® mayor riesgo de ser fumadores

Las sustancias residuales se depositan en las
superficies y la ropa, donde persisten durante
mucho tiempo y pueden generar otros productos

dafiinos secundarios: Humo de tercera mano.

;¥ MINISTERIO
" DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALE!
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Alcohol

= ESTRATEGI,A e
@ SCEE AN PREVENCION CONSUMO DE RIESGO DE ALCOHOL !

Y PREVENCION EN EL SNS

\\ 2
w ALCOHOL EN EL EMBARAZO
El alcohol es un agente teratogénico: atraviesa con gran rapidez la placenta e interfiere en el desarrollo.
No hay un consenso a nivel cientifico sobre el nivel de riesgo o el umbral por debajo del cual el alcohol no
es teratogénico, sin embargo, si hay unanimidad en cuanto a las recomendaciones: durante el embarazo no

se deberia consumir alcohol.

CONDUCCION LACTANCIA EMBARAZO MENOR MEDICAMENTOS
DE EDAD Y ENFERMEDADES

en estos casos, el consumo
swmpre es de riesgo

ALCOHOL EN LA LACTANCIA

Todo el alcohol consumido por la madre es trasferido a la leche materna y consumido por el bebé, pudiendo
alterar su suefio y su desarrollo motor e interferir en su aprendizaje temprano.

o ®  MINISTERIO
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Alcohol

PREVENCION CONSUMO DE RIESGO DE ALCOHOL ﬂ

Dainos potenciales el consumo de alcohol durante el embarazo

{ Aborto

‘Bajo peso al nacer {

Espectro Alcohdlico Fetal

Anormalidades faciales

Cabeza pequefia, baja estatura y peso corporal
Problemas de coordinacion

Hiperactividad

Dificultades de atencién, para hablar y expresarse
Poca memoria, dificultades para razonary comprender
Bajo cociente intelectual

Problemas con |a vista y el oido

5n, rif uesos
Problemas de corazon, riionesy h

Cabeza

pequena

Epicantos

Perfil
mediofacial
plano

Surco
nasolabial
liso

Mandibula subdesarrollada

Sindrome Alcohdlico Fetal

Puente
nasal bajo

Aberturas
oculares
pequenas

Nariz corta

Labio
superior
delgado

*ADAM.

Estos defectos van a tener un gran impacto tanto sobre el nifio o la nifia como sobre su
entorno familiar y social y son totalmente prevenibles si no se consume alcohol durante el

embarazo.

o ¥ MINISTERIO
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Y PREVENCION EN EL SNS

(A5 Prevencion del

j‘¢ Actividad Fisica y
o Tabaquismo

Sedentarismo

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad lanzd el 4 de
Noviembre esta pagina web sobre estilos de vida saludable dirigida a toda
la poblacion. Esta pagina web surge como parte de las acciones de la
Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional
de Salud y su finalidad es proporcionar informacion Gtil y de calidad,

justada a las di de la cit en ella podras

e X i interactivas, videos y ofros
materiales y recursos de utilidad para hacer mas saludables nuestros
estilos de vida.

~ X
(" ] Alimentacion saludsble

PREVENCION DE LESIONES

Consumo de riesgo y

Seguridad y lesiones ' ’ Bienestar
nocivo de alcohol ‘

no intencionales 4 Emocional 2

0 Poblacion adul

9 Jovenes

0 Embarazo

Personas
mayores

Seguridad y lesiones no intencionales

» Prevencién de lesiones de trafico

= Prevencion de lesiones de trafico en nifios ¢y
» Prevencion de ahogamientos y otros accidentes en el agua

= Prevencion de ahogamientos y otros accidentes en el agua en nifios (3]
» Prevencion de caidas

= Prevencion de caidas en nifios ¢y
» Prevencion de quemaduras

= Prevencion de quemaduras en nifios ¢y
» Prevencion de envenenamientos e intoxicaciones

= Prevencion de envenenamientos e intoxicaciones en nifios (2]

» Prevencion de asfixia, atragantamiento y estrangulamiento

= Prevencion de asfixia, atragantamiento y estrangulamiento en nifios ¢y
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