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Prevención de las Enfermedades Crónicas No Transmisibles y 
Promoción de Hábitos de Vida Saludables

Esta car�lla brinda  información educa�va necesaria para aplicarla 
en la prevención de las enfermedades crónicas no transmisibles
(ENT) y la promoción de hábitos de vida saludables, 
información que debe conocer la población en general.
Las enfermedades crónicas no transmisibles como: 
las enfermedades cardiovasculares, hipertensión arterial, 
diabetes, obesidad, cáncer y enfermedades respiratorias, 
son responsables por el 59% de 56.5 millones de muertes 
anuales y el 45.9% de la carga global de enfermedad, y son 
la mayor causa de muerte y discapacidad a nivel mundial.
Esperamos que usted, encuentre en esta car�lla una guía
técnica que lo mo�ve a estar  involucrado en la educación 
sobre la prevención de las  enfermedades crónicas no 
transmisibles y la promoción de hábitos de vida saludables.



¿Que son las enfermedades crónicas no 
transmisibles?

Son afecciones de larga duración con una progresión 
generalmente lenta, rara vez alcanzan una cura 
completa,  generan una gran carga social tanto desde 
el punto de vista económico como desde la perspec�va 
de dependencia social e incapacitación y presentan 
múl�ples factores de riesgo.



7.5

Enfermedades Crónicas 
    no trasmisibles mas 
         relevantes

Enfermedades 
Cardiovasculares 
Infartos de miocardio.
Ataque cerebrovascular
Hipertensión arterial

La Diabetes

Enfermedades 
Respiratorias Crónicas 
Enfermedad pulmonar 
    obstruc�va crónica (EPOC).           
Asma

Diferentes 
Tipos De Cáncer





Condiciones que hacen que una persona 
tenga mayor probabilidad de padecer una 
enfermedad Crónica no trasmisible
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Alimentación 
Inadecuada                                           

Sedentarismo  

Tabaquismo      

Obesidad Y 
Sobrepeso 

Exceso En El 
Consumo De 

Alcohol

Condiciones que no se pueden modificar:

Edad    
Sexo

Etnia o raza    
Herencia 



¿Que es Hipertensión arterial? 
(presión arterial alta)

Esta enfermedad es muy común en todo el 
mundo, en Casanare las enfermedades 
hipertensivas causaron el 13,49% (419) 
muertes en el periodo 2005 a 2015.
Esta  enfermedad es silenciosa y lentamente 
progresiva que se presenta en todas las 
edades, se denomina crónica, y no �ene  cura, 
pero se puede controlar con las medidas 
adecuadas y con una alimentación saludable.



¿Que es Hipertensión arterial? 
(presión arterial alta)

Se llama presión alta o hipertensión arterial a la 
elevación de uno de los dos componentes de la 
presión sanguínea, la sistólica o la diastólica. 
La hipertensión arterial se 
produce cuando la sangre
presiona contra las paredes 
arteriales con demasiada 
fuerza en forma irregular y 
de manera constante, y 
expresándose en cifras iguales 
o mayores de 140/90mmHg.



Dolor de cabeza

Mareos

Alteración de la visión

Zumbidos en los oídos

Dolor de pecho

Hinchazón en las piernas

Síntomas Complicaciones 



PREVENCIÓN 

Disminuya el consumo de sal 
y no agregue sal a los alimentos 
ya preparados

No fume y evite los ambientes 
contaminados por humo de 
tabaco

Coma diariamente alimentos 
ricos en fibra natural, como 
las frutas y las verduras frescas.

Prac�que ejercicios por lo 
menos treinta minutos diarios.

Disminuya el consumo de 
comidas grasosas como: chicharrones, 
mantequilla, embu�dos y las alimentos 
fritos con mantecas y aceites.

Evite  el consumo de bebidas 
alcohólicas. 

Evite la sobrecarga emocional o 
estrés: lea, haga ejercicio, busque 
un pasa�empo.

Siga fielmente el tratamiento que 
le dé su médico y no lo interrumpa 
sin su consen�miento



Demasiada azúcar en la sangre 
(también llamada glucosa sanguínea).
Glucemia plasmá�ca en ayunas ≥ 126 mg/dl DIABETES

Se produce
insulina pero el

cuerpo no la
usa

eficientemente

de los casos
90%

Diabetes tipo 2

No se produce
insulina 

de los casos
10%

Diabetes tipo 1

¿SE PUEDE
PREVENIR?SI NO La insulina es una hormona, 

que ayuda a que la glucosa
(azúcar)de la comida sea 
absorbida por las células 
del cuerpo. 

SÍNTOMAS



Controla tus 
niveles de azúcar 

en la sangre 

Cuida tus pies

No fumes 

Cuida tu dieta 

Cuida tu boca

Revisa tus ojos

Evita el alcohol

Manténte en 
forma 

Mantén 
preparadas 
tus defensas 

1 2
3 4

Controla tu riesgo 
cardiovascular 5 6

7 8
9 10

CONSEJOS PARA EL PACIENTE DIABETICO 

Debes:  

Mantener un monitoreo 
sobre los niveles de 
glucosa.

No descuides tus 
medicamentos.

Consulta con tu médico 
en caso de alguna 
complicación.



Enfermedades respiratorias crónicas como:
Enfermedad pulmonar obstruc�va crónica (EPOC)           



Recomendaciones para 
tu salud respiratoria

Haz ac�vidad 
�sica: trota, camina,

 monta bicicleta.

Cuida el aire que 
respiras.

Evita exposición a humos, 
polvos, gérmenes y gases.

Evita inhalar humo 
de tabaco o leña.

No fumes.

Conoce la calidad 
de aire de tu entorno y 

protégete



¿QUE ES EL CANCER?

Crecimiento descontrolado de células 
anormales en el cuerpo, se ex�enden 
mas allá de sus limites habituales y 
puedenpropagarse a otras partes del
cuerpo. 

Estómago, Próstata, cuello uterino, Cáncer de 
mama en la mujer, leucemia.    

Carcinógenos Físicos: Radiaciones Uv o I
onizantes.

Carcinógenos Químicos: Compuestos Químicos 
como el 
asbesto o Arsénico.

Carcinógenos Biológicos: Virus , Bacterias 
o parásitos.   

CANCERES MAS FRECUENTES:

Causas:

OTROS FACTORES QUE PUEDEN 
CONTRIBUIR A SU APARICIÓN.

Consumo alcohol .

Tabaco .

Dieta insuficiente de frutas 
y verduras.
 
Inac�vidad �sica.

SINTOMAS Y TRATAMIENTO .
Depende de cada �po y en algunos 
casos puede ser asintomá�co.

Es importante la realización de 
chequeos MÉDICOS regulares.











CONSEJOS PARA UN USO RESPONSABLE DE LOS 
MEDICAMENTOS EN CASA

Guardar en una zona 
fresca y seca. Evitar baño 

y cocina.

Siempre en zonas altas 
para que los niños no 

lo alcancen

Evitar exponer a la luz 
y al calor. 

Mantener los 
medicamentos en su 
envase original y con 

prospecto.

Los medicamentos que 
necesiten nevera 

siempre entre 2 y 8 C°.



PASOS PARA LA INYECCIÓN DE INSULINA 



DECÁLOGO DE LAS CONDUCTAS 

SALUDABLES PARA EVITAR Y 

CONTROLAR LAS 

ENFERMEDADES CRÓNICAS NO 

TRANSMISIBLES 



NO FUME 1
Abandone el consumo y evite la exposición al humo del 
tabaco y sus derivados



ALIMÉNTESE 
   SANAMENTE

2

Reduzca al mínimo el consumo de grasas, grasas trans, bebidas 
azucaradas, alimentos salados, conservas o encur�dos con alta
proporción de sodio, comida chatarra. 
Incremente el consumo de frutas y verduras, 
la recomendación internacionalmente 
aceptada es la de incluir en la alimentación,
cinco porciones diarias, entre frutas y 
verduras, combinando colores; Serían no 
menos de 400 grs. diarios entre frutas y 
verduras



MANTÉNGASE 
EN FORMA

3

Realice ac�vidad �sica con regularidad, son suficientes 30 
minutos de caminata diaria,  durante 5 días a la semana, 
deberá ser una caminata sostenida y a buen ritmo.

Se puede fraccionar en dos caminatas de 15 
minutos o tres de 10 minutos. Combine las 
dinámicas de flexibilidad, fuerza y resistencia. 



CONTROLE 
SU PESO

Lo ideal es que mantenga un y unarelación entre el  peso constante 
peso y la talla dentro de un rango normal. Se usa el índice de 
Masa Corporal (IMC), que relaciona el peso (en Kgs.) con la 
talla (en mts.). El rango apropiado es aquel en el cual ellMC se 
encuentra entre los 18,5 y los 24,9 kgs/rnt2. 
Manténgase en este rango. 

4



EVITE EL USO 
NOCIVO DEL ALCOHOL

5

 

Dependiendo del �po de bebidas alcohólicas y 
la condición individual de quien la consume, los
efectos dañinos pueden presentarse incluso con
pequeñas can�dades, sea consciente que no es
necesario llegar hasta la embriaguez y evite 
seguir los mensajes que sean contrarios

Sepa diver�rse en reuniones sociales.



CONOZCA 
SUS CIFRAS

Familiarícese con los valores de su tensión arterial, su glicemia 
(el azúcar en la sangre), el colesterol y los triglicéridos. 

La tensión arterial debe estar idealmente por debajo de . 120/80
 
La glicemia en ayunas no debe ser superior a 100 mg/dI. 

 El Colesterol Total debe estar por debajo de los . 200 mg/dI

Los triglicéridos deben estar por debajo de los . 150 mg/dI

6
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ADHIERA AL 
TRATAMIENTO

Si usted ya �ene diagnos�cada alguna de las enfermedades no 

transmisibles, por ningún mo�vo abandone su tratamiento.

Su médico tratante será quien le indique 

la dosis más apropiada del o de los 

medicamentos que esté tomado. 



8MANTÉNGASE 
HIDRATADO 

Hidrátese desde el comienzo del día.
 
Consuma mínimo de agua cinco vasos 
a lo largo del día. 

Incremente su hidratación antes de iniciar 
la ac�vidad �sica diaria.  



9REDUZCA SU 
CARGA EMOCIONAL

Comparta sus ideas y emociones, la comunicación es terapéu�ca.

Busque apoyo si siente que alguna situación se le sale de las manos.

Aprenda y u�lice regularmente técnicas de relajación, para 
contrarrestar el estrés y la ansiedad. 

Procure solucionar los conflictos y las diferencias con 
las demás personas sin recurrir a la violencia. 

Prac�que y promueva la no violencia. 



MANTENGA UNA 
ACTITUD POSITIVA

10

Vea el futuro con op�mismo y vislúmbrelo y siéntalo muy cercano.

Evite juzgar constantemente las conductas y circunstancias ajenas.

No se apropie de los problemas de los demás, pero 
tampoco permita que nadie lo juzgue o dañe su 
autoes�ma, sus libertades o sus derechos.  



Prevención de la influenza (gripa): la vacuna es clave contra la 
influenza reduce las probabilidades de complicaciones y disminuye 

Estas personas reciben gra�s la vacuna por 
parte del Ministerio de Salud y su Plan 
Ampliado de Inmunizaciones  (PAI).

Las poblaciones que tienen un mayor riesgo de contagiarse son los 
niños menores de 2 años, las mujeres embarazadas y las 
personas mayores de 60 años. Además las personas con:  
Enfermedad pulmonar obstructiva crónica-EPOC
Obesidad mórbida: Se vacunará a todo usuario cuyo 
índice de Masa Corporal-IMC sea igual o mayor a 40.
Inmunocomprometido: es aquel que, por su 
enfermedad de base (HIV, cáncer, enfermedades 
renales o hepáticas crónicas).
Diabetes Mellitus con otras co-morbilidades asociadas. 
Las cardiopatías congénitas.

la mortalidad relacionada con el virus.



Criterios de evaluación

Pasos para la aplicación de la Herramienta
 “Conoce Tu Riesgo Peso Saludable”

ANÁLISIS DE LA INFORMACIÓNPaso 5



Riesgo 
Muy Alto

Riesgo Alto

Riesgo Moderado

Riesgo Bajo 

Riesgo 
Alto

Riesgo Moderado

Riesgo Bajo 

Obesidad 
Clase III

Obesidad Clase II 

Obesidad Clase I 

ANÁLISIS DE LA INFORMACIÓNPaso 5

Riesgo Cardiovascular Riesgo de Diabetes IMC

%% %

Mujeres 
(grupos de edad)

Hombres 
(grupos de edad)

Asegurador Ubicación 
geográfica

Lugar de 
trabajo / estudio 
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¿Toma algún medicamento? MES:

      Fecha
Inicio/Fin Medicamento

Para Que 
Sirve Dosis

Mañana
1 Hora 

Antes Del 
Desayuno

Después 
Del

Desayuno Tarde
1 Hora 

Antes Del 
La Cena

En La 
Cena Noche

Noche



¿Toma algún medicamento? MES:

      Fecha
Inicio/Fin Medicamento

Para Que 
Sirve Dosis

Mañana
1 Hora 

Antes Del 
Desayuno

Después 
Del

Desayuno Tarde
1 Hora 

Antes Del 
La Cena

En La 
Cena Noche

Noche



¿Toma algún medicamento? MES:

      Fecha
Inicio/Fin Medicamento

Para Que 
Sirve Dosis

Mañana
1 Hora 

Antes Del 
Desayuno

Después 
Del

Desayuno Tarde
1 Hora 

Antes Del 
La Cena

En La 
Cena Noche

Noche



¿Toma algún medicamento? MES:

      Fecha
Inicio/Fin Medicamento

Para Que 
Sirve Dosis

Mañana
1 Hora 

Antes Del 
Desayuno

Después 
Del

Desayuno Tarde
1 Hora 

Antes Del 
La Cena

En La 
Cena Noche

Noche



111 222 333
U�lizar botellas de detergente 
o blanqueador o una caja para 
eliminación.

Cuando vayas a eliminar el 
contenedor, sella la tapa con 
cinta adhesiva y recuerda 
rotularlo indicando 
“Material corto punzante: 

”.No reciclar

Eliminar en la basura común 
o pregunta en el centro de 
salud mas cercano, si hay 
disponibilidad para eliminarlo.

Material cortopunzante
NO RECICLABLE 

Eliminación de lancetas, agujas y jeringas insulina

CONSEJOS PARA UNA ELIMINACIÓN 
RESPONSABLE DE LOS MEDICAMENTOS EN CASA



Fecha Mañana Pulso Tarde Pulso

REGISTRE LOS DATOS DE LA TENSION ARTERIAL  



Fecha Mañana Pulso Tarde Pulso

REGISTRE LOS DATOS DE LA TENSION ARTERIAL  



Fecha Mañana Pulso Tarde Pulso

REGISTRE LOS DATOS DE LA TENSION ARTERIAL  



Fecha Mañana Pulso Tarde Pulso

REGISTRE LOS DATOS DE LA TENSION ARTERIAL  



Después de tocar o 
cambiar un apósito, vendaje, 

toalla, ropa de cama, etc.

Después de tocar sangre, líquidos 
corporales o cualquier objeto o 

superficie que pudiera estar 
contaminada. 

Antes y después de ir al 
baño o de comer.

Antes de entrar y 
después de salir de 

la habitación.

Después de toser, estornudar 
o limpiarse la nariz.

Higiene de manos
¿Cuándo debe lavárselas?













PREVENGA EL VIRUS ADOPTA 
ESTAS MEDIDAS  



Es la capacidad efec�va sana del ser humano para oír, 
ligada a la función de comunicar a través del lenguaje, 
dicha capacidad depende de las estructuras y fisiología 
del órgano de la audición, del grado de maduración del 
individuo y del ambiente sociocultural en el que se 
desenvuelve. “Oír” y “comunicarse” cons�tuyen una 
integridad biopsicosocial que no puede fragmentarse. El 
resultado de esta ac�vidad neurofisiológica permite la 
comunicación interindividual a través de la materialización 
de signos mul�modales de una lengua de acuerdo con 
la convención propia de una comunidad lingüís�ca.

La salud audi�va y comunica�va 
hace parte de la vida diaria 



La limpieza del oído y de los residuos de cerumen 
se realiza en las orejas con una toalla después del 
baño, no introduzca copitos ni trate de sacar la 
cera, puede hacerse daño. 1

2
3

Cuidar los estados gripales y sonar una sola fosa 
a la vez 

Cerciorarse de No sumergirse en aguas 
contaminadas 

PAUTAS PARA EL CUIDADO 
DEL OIDO Y LA AUDICION 



Introducir objetos en el oído, es muy 
peligroso 

Evite el uso de remedios caseros. 
Aplicar sustancias en el oído, puede 
empeorar el dolor o disfrazar la presencia 
de un problema mayor. 

Haga uso de elementos de protección 
personal para el ruido y agua 
(cascos y protectores hechos a la mediada). 

4
5
6



El bajo rendimiento académico en los niños puede 
ser un indicio de pérdida audi�va: 

7 Acuda a la atención otológica ante la presencia 
de dolor, secreción o inflamación del oído. 

Observar las manifestaciones de una 
pérdida audi�va y acudir al especialista 

No reacciona ante sonidos del ambiente o ante 
la voz suave. 

A los dos años aún no hablan.

U�lizan los gestos como única forma de 
comunicación.

No comprenden lo que se les dice.   

 ¿Pide constantemente que le repitan lo dicho? 1

2

Hello!

Guten tag!



¿No en�ende lo dicho en ambiente ruidoso? 

Si �ene sospecha de disminución de la audición 
acuda al especialista para valoración de la 
agudeza audi�va. 

3

4

5

¿No escucha el �mbre del teléfono? 



Protéjase del ruido, fomente 
el valor y respeto por el silencio 

Adopte comportamientos saludables 
empezando por casa: reduzca el mayor ruido 
posible para no interferir en el descanso y 
tranquilidad de los demás. 

Conver�r los diferentes entornos en 
ambientes tranquilos y protectores para la 
salud en la vida co�diana. Busque espacios 
tranquilos y rechace a los bulliciosos 

Evite la exposición al ruido o aléjese de este. 

Use el reproductor musical con la Formula 
60/40: solo una hora al día en un ambiente 
silencioso a menos de la mitad del volumen. 



Se llama defecto refrac�vo o (ametropía) a la 
alteración ocular que produce que la imagen 
no se enfoque exactamente en la re�na, 
produciendo visión borrosa que habitualmente 
puede corregirse interponiendo un lente en la 
trayectoria de la luz.

SALUD VISUAL

¿Que es un defecto refrac�vo?

Defectos refrac�vos mas comunes:
MIOPIA: Cuando la luz se enfoca antes de llegar 
a la re�na. Los objetos lejanos se ven borroso.

 La imagen de enfoca detrás deHIPERMETROPIA:
 la re�na, suele manifestarse por mala visión de 
cerca, aunque en hipermetropías altas la visión 
puede ser borroso tanto de lejos como de cerca.



PRICIPALES CAUSAS DE CEGUERA
1.   Catarata
2.  Glaucoma
3.  Degeneración macular
4.  Re�nopa�a Diabé�ca
5.  Desprendimiento de re�na

ASTIGMATISMO: En este caso se forma mas 
de un punto focal, dificultando la visión en todas 

PRESBICIA: Es una condición natural que se 
manifiesta a par�r de los 40 años debido de 
la perdida de elas�cidad de cristalinioy dificulta 
el enfoque de los objetos cercanos.

las distancias.
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CUIDADOS DE LA VISTA 

Cuidar la alimentación

Verla televisión a distancia

Acudir al optómetra o 

Relajar la vista

1.

2.

3.

4.
o�almólogo



FACTORES DE RIESGO PARA CANCER DE CUELLO UTERINO
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