CAMPANA DE HABITOS
SALUDABLES

Las enfermedades cardiovasculares, la hiper-
tension, la diabetes, el sobrepeso, el tabaquis-
mo, el estrés, estan causando verdaderos estra-
gos en la salud de la poblacién, sobrecargando
la sanidad publica, vaciando las arcas del esta-
do y disminuyendo el rendimiento y la competiti-
vidad de las empresas. Esta comprobado el
efecto beneficioso de programas de educacion.
Si a ello afadimos el interés creciente de la
poblacién por cuidarse y la vision del médico del
Siglo XXI, se hace evidente la necesidad de
repetir desde el Colegio de Médicos esta Il
Campana de Habitos Saludables.

¢A QUIEN VA
DIRIGIDA?

Dirigido a: todos los colegiados, médicos de
empresas, médicos de Spas y balnearios
(turismo de salud), asociaciones de enfermos,
maestros, directores de Recursos Humanos y la
poblacion de Malaga en general.

¢COMO SE
ORGANIZARA?

Se organizara una conferencia al mes durante 6
meses, de febrero a julio de 2009. En las confe-
rencias se presentara un video de corta dura-
cion seguido de una breve exposiciéon con rue-
gos y preguntas. Se buscara transmitir la infor-
macion de una manera concisa, practica y ame-
na.

1. Sesion: Presentacion. 10 de febrero de 2009

Rueda de prensa e invitaciéon a los medios de comu-
nicacion. Se realizara un desayuno saludable en el
Colegio Médico para presentar la Il Campaia de
Habitos Saludables.

Lugar: Club médico

Hora: 10.30 horas

2. Sesion: Nutricion. 19 de febrero de 2009

Conceptos basicos.

Principios para una alimentacion adecuada.
Pon colores en tu plato.

Guia practica de educacion alimenticia.

El agua, esencial para su salud.

Lugar: Sala Oliva

Hora: 20.30 horas

3. Sesion: Actividad fisica-ejercicio. 12 de marzo
de 2009

El ejercicio: sinénimo de buena salud.
Conciencia de movimiento.

Manteniendo una buena forma fisica.
Pirdmide de ejercicios adecuado Salusline.
Cbémo mantener el habito del ejercicio.

La buena forma fisica empieza por caminar.
Ejercicios en la oficina.

Lugar: Sala Oliva

Hora: 20.30 horas

4. Sesion: Armonia mental. 16 de abril de 2009

e El poder de la mente.

Aplicar el pensamiento y la palabra a la
salud.

El cuerpo afecta a la mente.

Una filosofia personal de vida
Piramide Salusline de armonia mental
Paz personal.

Una sonrisa.

Conciencia y manejo del tiempo.

Lugar: Sala Oliva

Hora: 20.30 horas

5. Sesion: Habilidades indispensables.

14 de mayo de 2009

Respiracién.
Concentracion.

Relajacion.

Visualizacién.

Postura corporal adecuada.
Valores humanos.

Lugar: Sala Oliva

Hora: 20.30 horas



