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Este libro

digital presenta

una estrategia
especifica de
comunicacion y
educacion enfocada
en el cuidado
personal, apoyada
por una coleccion
de infografias.

Estas infografias

se desarrollaron a
partir de estudios
sobre estilos de vida
y teorias de cambio
de comportamiento,
precedidas por un
analisis detallado
de conceptos y
metodologias de
implementacion.

INntroduccion

La Fundacion Colombiana del Corazén
propone una innovadora estrategia para
promover el Cuidado como Estilo de Vida,
enfocado a fortalecer las habilidades y ca-
pacidades de los individuos para adoptar
estilos de vida con el cuidado como priori-
dad.. Esta iniciativa se basa en la creencia
de gue los entornos en los que se forman
las creencias, vivencias, costumbres y cul-
tura de las personas deben ser propicios
para tomar decisiones saludables.

Esta propuesta se presenta como un mo-
delo de comunicacion que fomenta re-
flexiones individuales sobre el cuidado,
permitiendo a las personas considerar
nuevos comportamientos y conductas en
su relacion con la vida cotidiana.

La promocion del Cuidado como Estilo de
Vida de Corazones Responsables se fun-
damenta en el Método 10 del Cuidado
como Estilo de Vida, que propone la crea-
cion de 10 entornos de cultura para fomen-
tar nuevos comportamientos orientados
al cuidado de la vida. Este enfoque com-
bina apoyos comunicativos, educativos vy
ambientales que promueven acciones que
contribuyen a la preservacion de la salud.

La Fundacion Colombiana del Corazon in-
vita a todos los interesados a participar ac-
tivamente en esta iniciativa, contribuyendo
a la promocion del Cuidado como Estilo de
Viday ala mejora de la salud y el bienestar
de nuestra comunidad.



Es una estrategia que se
propone para promover salud
desde el cuidado de vida,
pensando en personas sanas e
incluyendo a los enfermos.
Corazones Responsables asume
la multicausalidad como generador
de los determinantes que hacen
posible mantener o perder
la condicion natural
de saludable.

;0ue es el CUIDADO como «<ii/le) /-

La propuesta del Cuidado
como Estilo de Vida ofrece
medios para ejercer un
mayor control sobre las decisiones
diarias que hacen posible no perder
salud y se fundamenta en una
estrategia de 10 comportamientos
de cultura como generadores de
condiciones para
el buen vivir.

=
Metodo 10 del
Cuidado como Estilo de
Vida se enfoca en identificar y
modificar comportamientos que
contribuyen a factores de riesgo para la
salud, como la falta de actividad fisica,
desequilibrios alimenticios, consumo de
humo de cigarrillo, cuidado de género,
pensamientos negativos, falta de atencion
al presente, ausencia de contacto con la
naturaleza, insuficiente descanso o suefo
reparador, desconocimiento de
indicadores de salud, v la falta de
entornos laborales que
fomenten habitos
saludables.
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/ Principios basicos del’
CUIDADO COMO #7112

Priincipios
basicos

Se aborda desde las decisiones g 4
diarias como un medio para

el cuidado de la vida, propuesto (
como el bien maximo de las personas.

Propone el ejemplo como eje
transformador de habitos para
el cuidado.

Asume la participacion dinamica
de hogares, centros educativos y
empresas como eje transformador
para que el cuidado sea

un bien social.



Corazones Responsables® aborda los estilos de vida desde tres aspectos complementa-
rios: el material, el social y el ideoldgico.

Los estilos de vida son los procesos de interaccion social gue nacen de las tradiciones y
las costumbres para formar habitos de comportamiento y conducta en los individuos vy
en los grupos poblaciones, mediante los cuales se satisfacen necesidades para alcanzar
el bienestar y la felicidad.

Es importante sefalar, que si bien los habitos son decisiones individuales, hacen parte de
un proceso dinamico de interaccion social con tradiciones y costumbres.

Desde la perspectiva material los estilos de vida se pueden
identificar por los entornos materiales de las personas que
son basicamente la vivienda, el vestido y la alimentacion.

Desde |la perspectiva social los estilos de vida se definen por
las formas de organizacion como la composicion y tipos de
familia, las redes sociales de apoyo vy los sistemas de soporte
como las instituciones, clubes, asociaciones, empresas,
entornos educativos, etc.

Desde |la perspectiva ideoldgica los estilos de vida se expresan
a través de las ideas, creencias y valores que determinan
comportamientos frente a las realidades de la vida cotidiana.

El estilo de vida que propone Corazones Responsables en el marco del Cuidado como Es-
tilo de Vida se aprende y apropia cuando se logran 5 premisas basicas:

¥ Interactuar en
ambientes saludables,

El eje Conceptual del ~ ¥ Promover relaciones

armoniosas,

CUIDADO COMO ¥ s e

% Priorizar una buena y
adecuada comunicacion
en las relaciones
interpersonales,

$r Aprender conductas
saludables.




La Fundacion Colombiana del Corazén ha desarro-
llado una vision de los estilos de vida basada en los
comportamientos de diversos grupos poblacionales, reco-

nociendo la diversidad y multiples contextos culturales. Existe
evidencia creciente de que se estan propagando comportamientos
gue predisponen a las personas a perder la salud, originados en influen-

cias culturales profundamente arraigadas. Las teorias recientes que buscan
Impulsar cambios en comportamientos relacionados con la salud son diversas. En respuesta
a esta diversidad, el Programa de Corazones Responsables se enfoca en la teoria del cambio
individual por etapas, propuesta por Di Clemente y Prochaska, que sostiene que el cambio
€S un proceso y no un acto. Esta teoria identifica cinco etapas del cambio comportamental:
pre-contemplacion, contemplacion, decision, accion y mantenimiento.

Ademas, se complementa con la teoria del cambio grupal, que sostiene que el bienestar
colectivo requiere politicas de salud publica que faciliten la adopcion de estilos de vida salu-

dables. Esto es posible cuan-
do los gobiernos implementan
politicas que minimizan o eli-
minan los riesgos en los entor-
nos sociales vy fisicos.

Estos dos enfoques son com-
plementarios, ya que los indivi-
duos interactuan en entornos
donde las influencias de otros,
incluyendo pensamientos, con-
sejos, ejemplos, ayuda y apoyo
emocional, afectan sus senti-
mientos y comportamientos,
impactando en la preservacion
o pérdida de su salud.

La promocion de entornos
propicios para decisiones y
comportamientos saludables,
fundamentada en estas dos
teorias, es la base del Cuidado
como Estilo de Vida de Cora-
zones Responsables.

La propuesta en el marco de las

W/ Pre contemplacion
W Contemplacion

W Decision
 Accion
+/ Manteni-
miento

“El cambio
€S Un proceso y
no un acto”

i

Cambio individual

TEOHIAS DE

(A OIIIPO/ Lameento en ;/;./u./,_l

Para reducir

o eliminar

los peligros en
los entornes

sociales vy fisicos.

Teorias

de cambio de
comportamiento

Teoria de
las etapas

“El bienestar
colectivo necesita

de la creacion de
estructuras y politicas
de salud publica que
soporten las
decisiones de
adopcion de estilos
de vida para el
cuidado”

Cambio grupal

a




EL CUIDADO como

‘ /(//O (& //////
y la comunicacion para la salud

El componente comunicacional es esencial para la estrategia de Corazones Responsables®
y esta enmarcado en el contexto de la reciprocidad, participacion, transmision, informacion,
expresion, accesibilidad, sociabilidad, afectividad y simpatia. Todos estos elementos hacen
parte del complejo fendmeno de la comunicacion, los cuales son indispensables para lograr
generar procesos de comunicacion efectivos para educar en salud.

\@ Sociabilidad
Expresién

Participacion

Reciprocidad

s

\ [ | \ | ;
Fenédmeno de la comunicacidn b

Transmisién Informacion Accesibilidad Afectividad

Procesos de
comunicacion

efectivos para
educar en salud.

La base fundamental
de la propuesta de
comunicacion de

la cultura del cuidado
es la de promover la
comunicacion participativa, Cuidado
porque a través de como Estilo de Vida

la participacion activa

y consciente de

una comunidad especifica

se puede fomentar

el cuidado de la vida.

La educacidon para la salud




Hemos disefado esta propuesta como un plan sistematico de 10 mo-
dulos, cada uno con impactos diarios, para motivar a los individuos a
adoptar, elegir y mantener practicas saludables que reduzcan los compor-

tamientos de riesgo.

La es un conjunto pedagodgico que promueve el

abordando 10 areas clave movimiento, alimentacion,
espacios libres de humo, cuidado de la mujer, pensamiento positivo, conciencia plena, Vi-
tamina N, cuidado en vacaciones, niumeros del corazdn y organizaciones saludables. Este
compendio busca generar nuevos conocimientos, influir en las formas de pensar, aclarar
valores, impulsar cambios de actitud y creencias, facilitar habilidades y estimular cambios de

comportamiento y estilos de vida.

Comunicacion

Para complementar la Caja de Herramientas en los
entornos de intervencion, se recomienda integrar
“experiencias de aprendizaje” que permitan una in-
teraccion real con la propuesta pedagodgica. Estos
eventos pueden incluir actividades ludicas como ca-
minatas, carreras, talleres de cocina o clinicas sobre
el desestimulo del tabaco, entre otros. El objetivo
es involucrar directamente a los publicos objetivo,
transformando el compendio pedagdgico en una
experiencia de aprendizaje que se complemente
con indicadores de impacto.

La Caja de Herramientas
ayuda a los individuos a
tomar conciencia de los
comportamientos que
pueden alterar su calidad
de vida y los incita a
contemplar acciones de
conducta que permitan
preservar su salud.




Metodologia para el uso de la
CAJA DE HERRAMIENTAS

Esta metodologia se pone en practica con la promocion de
una infografia diaria de los 10 modulos del Método 10 con la
secuencia recomendada, o aquella que se identifique en el
lugar de intervencion, priorizando cada modulo en el orden
mMas conveniente, segun los puntos clave que deban reforzar-

x se a partir de un diagnostico de entorno.

La metodologia propuesta debe complementarse con accio-
L, nes especificas que permitan promover entornos propiciato-
rios para decisiones saludables, las cuales pueden disefarse
creativamente en los escenarios donde se ejecute.

Esta Caja de Herramientas esta disefada para informar, con-
vencer, fortalecer y educar.

nocimiento multidisciplinario que se fundamenta
en el mercadeo social, la educacion infor-
‘ mal y la antropologia médica.

Se lograran los propositos en la
medida en que sea sistematico,
siguiendo los pasos recomen-
dados para lograr cambios de
comportamiento en las di-
- versas situaciones de la vida
cotidiana.

=< |

Generar una Seguir Afianzar el Tomar Lograr
sensibilizacion | los pasos aprendizaje y conciencia cambios de
fomentando 4 recomendados apropiarse de que permita comportamiento
conductas los mensajes aplicar en situaciones

el aprendizaje de la vida

cotidiana

positivas




Diagnostico

Consiste en la identificacion y
caracterizacion de los factores E
de riesgo de los individuos a A strategla
quienes vamos a intervenir con onsiste en definir hac: ’
la Caja de Herramientas para Vamos y cémo o I lacia donde
Cultura del Cuidado. l | teniendo com o%”aremog
0s O ba
résultados de| diagns'e
Ostico.

£Qué caracterizar en el publico

objetivo?
éCémo
Seé plantej [ estrategj
gia?

:Qué analizar de la caracterizacion

del publico objetivo? '

(@]
PAR

Plan complementario PHHA
PROMOVER EL CUIDADO como

240 { /f) 4_/3 Yf&[ﬁ -



Intervencion

Disponernos 3l hacer. Homologar con
los programas internos la Caja de

Herramientas, haciendo los ajustes
aSO pertinentes. Por ejemplo, agregando

logotipos propios de identidad y

seleccionando los medios y la periodicidad
a través de los cuales se van a compartir
las infografias para asegurar el impacto
de los publicos identificados como
el foco de la audiencia.

Los criterios que sé€ deben tener en cuenta
son los componentes de la eficacia del mensa-
je, que han sido validados por el equipo inter-
disciplinario de comunicaciones de la Funda-
cién Colombiana del Corazén para la Caja de
Herramientas:

La validacion previa, en funcion de la eficacia
de la Caja de Herramientas, tuvo en cuenta la
técnica y la poblacion a intervenir. La primera
consistio en una validacion del estilo de men-
sajes, concepto grafico, equilibrio informativo
y capacidad pedagogica de los materiales. En
la segunda se probd la aceptacion y entendi-
miento de las piezas de la Caja de Herramien-
tas mediante la técnica de focus group.

Evaluacién

Iseno de u P Oced e tO
D va ldO de
ret Oa' e taC on con e publCO

o . ‘ I
ajceeté\;gé%c:’naste en. monitorear la
o mio,_y apropiacion de los paso
e lendc_> lqs resultados en

n los objetivos planteados

Bases para evaluar:

* Listar objeti
: Jetivos (tomar
tivos planteados m4as ad(iacl,m

0 base los obje-
Herramientas). ante de la Caja de

* Plan de i
monitoreo. Asignar responsables [oF]

ra verific
las acciOna;s ql:e se cumpla el cronogra

: Yy la oportuna produccié B
piezas. oduccion de las

* Plan de
. evaluacién. G
cipativos - Generar proceso :
de retroalimentacién selecsigartl-
nan-

do alg
una, varia
{1 . s o todas est ;
ro as o .
o group, encuesta online, o b pciones:
ura del cuidado : uzon de la

\
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Informar sobre
el Cuidado como Estilo
de Vida como el camino
para generar bienestar y
buen vivir.

Fomentar el desarrollo
de las capacidades y
competencias individuales.

Inducir
capacidades y
competencias individuales
para apropiar el Cuidado
como Estilo de Vida en

el un ambiente laboral o
institucional.

Promover y proteger
la salud en la entidad o

institucion.

Animar a la
participacion y
reflexion para construir
capacidades de desarrollo

Impulsar la decision
individual de cuidado
como la forma para

de conciencia para apropiar convertirse en ejemplo en
el cuidado como un modo el entorno educativo, laboral
de vivir. y/o familiar.

Lograr que
nuestro publico

Desarrollar

valores y habilidades objetivo se apropie de [e) A
personales para nuevas ideas para que a Y i
promover condiciones complemente sus !

que permitan e conocimientos sobre modos
preservar la salud. = y condiciones que aseguren
Ill o su cuidado personal.
I )

09

Estimular
Promover la modificacién de habitos
la adopcion de de salud negativos,
conductas responsabilizando

al individuo de su cuidado

positivas de salud. x
como metodologia.

bjetivos de la estrategia
HERRAMIENTAS
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Modulos de
la CAJA DE
HERBAMIENTAS

Descripcion:
La Caja de Herramientas es un compendio pedagodgico

que promueve la estrategia de Corazones Respon-
sables del Método 10 como Estilo de Vida.

Son 10 modulos que pueden ser utilizados en el
transcurso de un ano de intervencidon continua
con un mensaje diario.

Diseno:
Las infografias estan disefiadas en un tama-

Ao Mmaximo de 18x18 centimetros para im-
presion de alta calidad.

Para acceder a los archivos originales, usted debe
hacer una solicitud al correo electronico:
comunicaciones@corazonesresponsables.org.

Logotipos y derechos:

Los elementos que hacen parte de la Caja de Herramientas pueden

utilizarse libremente, como se indica en esta guia, o como deseen

aplicar el programa de comunicacion, siempre y
cuando se conserven los logotipos de la Funda-
cion Colombiana del Corazén o de Corazones
Responsables, segun el caso.

El logotipo o identidad de la empresa o progra-
ma puede incluirse en la parte inferior izquierda
o0 en el lugar que se considere con mejor visual
de registro. Esta grafica ejemplifica una de las

formas sugerida.

Area
sugerida
para incluir
su logotipo
de identidad

APRENDEMOS A COMERS| ROMPEMOS MITOS

podrian prevenir el cancer
debido-a.su-APORTE de
vitaminas, minerales
y antioxidantes.



Metodologia
sugerida

de uso de

la Caja de
Herramientas:

Utilizar los mensajes
mes a mes y dia a dia
en el orden indicado
en cada modulo.

En Enviados

carteleras. o via whatsapp

En el inicio ‘ ‘ Distribuidos todos los dias

del tad : en correo electrénico masivo
€ los computadores como imagen en el contenido.

corporativos y como 1) Evitar enviar como archivo
salva pantallas. - adjunto.
- -:-m“[- y d

P



Compartidos
via Facebook

con afines del
colegio, la
universidad o
la empresa.

Como
noticias de
Twiter

Coémo graficos
de Instagram

¢Donde

utilizarlos?

Puede sugerir a
profesores,
estudiantes y
empleados que
los utilicen como
cierre de sus
presentaciones
dinamicas de
power point o de
cualquier
presentador
digital, para que
cierre con una
reflexion.
(Dejarlo a gusto
del conferencista,
expositor, etc.
sin importar

el tema que
aborde).

Para imprimir
en acordeones
de bolsillo
cada mes
(Seleccionar
las 10 mejores
infografias del
mes).

Para imprimir
en modo postal
para entregar
en eventos
corporativos,
eventos de
promocioén de
la salud,
eventos de
prevencion,
eventos de
salud
ocupacional
y eventos
empresariales

en general.
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azucar diaria y aumentar el consumo
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La cantidad de proteinas recomendada para la poblacion

sume al dia. Esto lo aprenderas en nuestra GUIA
A PARA APRENDER A COMER. ;Quieres tenerla
a? Puedes adquirirla en nuestra tienda online
https://tiendacorazonesresponsables.com/

‘\‘g V_ - 1 -

‘ Y

2wt

Cambia las gaseosas por agua o jugos sin azucar
#MeCuidoDeCorazon

WORLD HEART
FEDERATION"

@ Fundacidn Colombiana del Corazén

En la GUIA PRACTICA PARA APRENDER A COMER Los productos con azicar deben limitarse a 25 gr diarios
sabras que los mejores carbohidratos son los €OMO un consu: mo den nt;
C diaria. Esto lo aprenderas en nuestraGUIA PRACTICA

legumbres y pr 0s de E PARA APRENDER A COMER. ;Quieres tenerla? Puedes
tenerla en tu ca ui nues adquirirla en nuestra tienda onlin
https://tiendacorazanesresponsables.com/

Colombiana del (

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



wn . Modulo 2
.= | CULTURA DE
=" APRENDER A COMER

dia a dia.

En la GUIA PRACTICA PARA APRENDER A COMER
aprenderas que las frutas: # Tienen un bajo aporte de
calorias B Aportan vitaminas que favorecen la salud del
corazoni Aportan pota: nen una gran cantidad de
antioxidantes ;Quieres te a? Puedes adquirirla en
nuestra tienda online

Un paso para aprender a comer es identificar las grasas
buenas (las monoinsaturadas y poliinsaturadas) y las
grasas malas (saturadas y trans). Esto lo encontraras en
nuestra GUIA PRACTICA PARA APRENDER A COMER.
¢Quieres tenerla? Puedes adguirirla en nuestra tienda
online https://tiendacorazonesresponsables.com/

izl Carazon

Ce =3 Coraze
g . Responsables . s Responsables
® Fundacion Colombiana del Corazon ) Fund; Colombiana del Corazon

Si quieres evitar los antojos recuerda que no hay

alimentos prohibidos, sélo tener cuidado en la frecuencia =l Si quieres evitar los antojos recuerda que no hay

y cantidad de consumo. #culturadeaprenderacomer . alimentos prohibidos, sélo tener cuidado en la frecuencia

#corazonesresponsables -1 y cantidad de consumo. #culturadeaprenderacomer
#corazonesresponsables

TUENES ANTOJOS DF
DULCE DYPANTE EL DIA?
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En la GUIA PRACTICA PARA
APRENDER A COMER
encontraras sobre el
consumo moderado de café
y los beneficios gue tiene
para mejorar nuestra salud
en aspectos relacionados
con la concentraciény la
memoria.
#culturadeaprenderacomer

Corazonesrespons i i it 3 3
#corazonesrespons Cocinar tus propios alimentos hace que confies mas en lo que estas

comiendo y puedas controlar tu alimentacion
#culturadeaprenderacomer #corazonesresponsables

“Eundac or = -
Colomb -1 rbians
el Corazo £ 12| Corazen

Responsables z Responsables

Evita la publicidad enganosa.
Esta tiene como ob,
adjudicar a un prodi En la GUIA PRACTICA PARA APRENDER A COMER
propiedades de las que carece. aprenderas que comer 5 veces al dia te permite:
#culturadeaprenderacomer - Estimular el metabolismo
#corazonesresponsables ' - Evitar periodos largos de ayuno
- Mantener trabajando el sistema digestivo
! ) - Eliminar la necesidad de "picotear“alimentos; Quieres
'w‘ v tenerla en tu casa? Aprovecha el precio de $50.000
L "' . 4 pesos + gastos de envio. Puedes solicitarla al correo
N LTl ; comunicaciones(dcorazonesresponsables.org

PRENDE LY
DELOS AINENTOS V LA
FRECUENCIA DE CONSY) 0

© Fundacion
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Al momento de mercar incluye
en tu lista frutas y verduras.
Estas te daran las vitaminas,
minerales, antioxidantes y
fibra que te ayudaran a
meprar tu d\geqlmn Estolo
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de afan y no tomar
tiempo para MASTICAR
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el aumento de peso
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El desequilibrio
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APRENDEMOS A COMER S| ROMPEMOS MITOS

(as Diclas

que programan perdida
se compran rapida de peso
en la plaza de hacen que pierdas

MASA MUSCULAR:
MERCADQ no Ese no es el camino.
en la farmacia
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del POSTRE
que te cuida

no necesita
comer por dos
Nl para dos
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Si no te gustan Evitar bebidas

(esJuges Gaseesas
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El aporte de

de los alimentos
INTEGRALES cuida
el corazonporque

ayuda a la absorcion
del colesterol.
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Con laxantes pierdes peso
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El cigarrillo electronico es peligroso. Es una nueva
manera de iniciar a nifos y jovenes en el consumo.

Responsables

©® Fundacian Colombiana del Corazon

: B

El humo del cigarrillo afecta el metabolismo de las
hormonas sexuales femeninas.

Colombiana del Corazon
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iDATE CUENTA!

El cigarrillo es quien te consume a ti

6 millones de personas el mundo fallecen como
consecuencia de los efectos del cigarrillo.

Re‘spoﬁ‘sahles

®© Fundacion Colombiana del Corazon

DATE CUENTA!

Dejar el cigarrillo te puede salvar la vida a ti
y a miles de fumadores pasivos.

Responsables

®© Fundacian Colombiana del Corazon
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El cigarrillo reduce el rendimiento sexual en los hambres. El tabaco genera

estado depresivo y afecta las arterias del 6rgano reproductor masculino. i Date cu enta ! El C | ga rrl l_l_o

. es quien te consume a ti
| DAT E C U E N TA I iTd puedes!queja el cigarrillo de la familia y no conviertas

a tus seres queridos en fumadores pasivos.
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NOTA:
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se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

El tabaco es una
amenaza para el
& desarrollo

..El tabaco compromete

h.el desarrollo sostenible
de Colombia porque
enferma a su gente.

Corazones
Responsables

Queremos invitarte a pasar de la norma a la cultura.
Los espacios libres de humo son para respetar
el aire de fumadores y no fumadores.

El tabaco es una amenaza [
para el desarrollo |

© Fundacién Colombiana del Corazén

Eltabaco es una amenaza
para el desarrollo

La lucha contra el tabaco
fomenta la salud y el desarrollo.

Corazones

@© Fundacién Colombiana del Corazén
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El cigarrillo no solo afecta tu corazén, también
tu rendimiento fisico y sexual.

iLos fumadores tienen erecciones menos duraderas

y las fumadoras se predisponen a ser estériles

Cada vez somos mas los corazones
responsables que decidimos vivir.

AN . Y /7
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- A B ,," \
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www.corazonesresponsables.org
4

Corazones

© Fundacion Colombiana del Corazon
Fumar te hace tener enfermedades, no personalidad.

iQue tu Unica adiccién sea la
de cuidar tu corazon.

\ Nadie se droga
(0 cada 30 minutos,

EL FUMADORSSi...

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON

43



Modulo 3
CULTURA DE
ESPACIOS UBRES
 DE HUMO

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

riesgos de sufir un dei?e detrafico? - Fumar no te hace estar a la moda, solo

te enferma y te hace perder la vida.

© Fundacion Colombiana del Corazon
Los corazones responsables tenemos derecho a Yo disfruto los espacios libres

respirar un aire limpio. de humo de tabaco.

i . > B

Los espacios libres

de humo de tabaco
deben ser una obligacion,
no una opcion.

g iCuidar tu corazon es alejarse

5 del humo de tabaco!

= S
Corazones
R

© Fundacion Colombiana del Corazon © Fundacian Colombiana del Corazon
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Los corazones responsables
sabemos elejir.
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para disponer
dia a dia.

EL CIGARRILLO CAUSA MAS MUERTES @
EVITABLES QUE LOS ACCIDENTES DE -
TRANSITO, EL ALCOHOL Y EL SIDA.

iTU DECIDES!

iCuidate
y cuida

onesresponsables.org ®

o que amas!

g

o

i

k]

o

o

£ -

= o L

o ¥ &

\u:‘

o

@ -~ .‘

g

o
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s v .
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g ®
© Fundacién Colombiana del Corazén © Fundacién Colombiana del Corazon

Muchas mujeres y hombres mueren a temprana
edad por causas evitables.

iToma accion

y dale vida a tu corazon! S

Un corazén responsable
elije cuidarse

-4

El cigarrillo eslal
a mas del 50%

éa sustancia que mata

o
£
S
g

o
@
&
=
=)
a
@
<
n
a
c
S
N
o
=]
g

Responsables
© Fundacion Colombiana del Corazon © Fundacién Colombiana del Corazon
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NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

De algo me tendré
que morir

Un corazon responsable encuentra
razones para aumentar su calidad de vida.

iEl fumador aumenta 10 veces la
posibilidad de sufrir un infarto!

ala salud y a la vida
~ NO SON NEGOCIABLES.

Corazones
Responsables

© Fundacion Colombiana del Corazén

Modulo 3
CULTURA DE
ESPACIOS UIBRES
DE HUMO

Cuando cuidas tu
corazon, cuidas la vida.

iEl cigarrillo
enferma el corazon!

WWW.CGFBZOHQEFESQOI‘LSEDLQSKGFE]

® Fundacion Colombiana del Corazon

iYo No fumo,
elijo cuidarme!

®© Fundacion Colombiana del Corazon

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

Modulo 3
CULTURA DE
ESPACIOS UIBRES
DE HUMO

EL humo de segunda mano
es tan mortal como el de
primera mano.

Fumar es una decision personal, no
involucres a tu pareja, familiares y amigos.

iTenemos derecho a
respirar un aire limpio!

@ Fundacion Colombiana del Corazén

www.corazonesresponsables.org

Una mama con corazdn responsable disfruta
los lugares libres de humo de tabaco.

© Fundacién Colombiana del Corazon

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

MUJER PUEDES

DEJAR UNA HUELLA,

SER FUENTE DE

INSPIRACION Y

FACTOR DE CAMBIO.
ri

LAS MUJERES - R
NACIMOS PARA \
ESCOGER, 3 > |
NO PARA SER N A

ESCOGIDAS. "

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

PUEDES SER
MADRE

SOLO'SI

ES TU DECISION.

Tu familia te necesita. Cuida
7 - %¥ laviday #EscuchaTuCorazén

ol

VS

’
7

LAS MUJERES
HACEN MAS QUE
DAR A LUZ,

DAN LUCES.

118 mujeres murieron en 2015 -
porqué se enferma su corazén

|l

1
I
1
1

X Actla con Cardi ..
Corazén ardio
b de mujer N o ‘.
! / Corazanes
Responsables

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

EN LA VIDA CAERSE
ES INEVITABLE Y
LEVANTARSE ES
INDISPENSABLE.
HOY ES EL DIA

.‘ ‘Sé"l?% |
P

apen D27
R Mujer: Actta con Corazon de Mujer

|  METEREAS N
o MISTICAS, MAS
S FEMENINAS Y

N = &Y MAS AUTENTICAS.
<9/

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

By AR B )z,
Mujer: Actda con Corazon de Mujer 3 y Mujer: Actla con Corazon de Mujer N ___d}

0
' D
"K Actiia con C 7( Actia con
o . . . Corazén I ! . i Corazén
Mujer: Actla con Corazon de Mujer gz__“} Mujer: Actla con Corazon de Mujer ~ ‘-‘dem/nr-

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

No ere>

12 o e
det er95 d l?;lgﬂ ¥
peroS O uTusEMO

ctda con AE K \ctda con
M Actl & on de Mujer . - G .i M Actl & on de Mujer : A tCo;:zér}er
ujer: ACtua con Lorazon ae Muje i i ujer: ACtua con Lorazon de Muje me
j ¢ __/ J ___/—

Nosotras escondemos la gaseosa y servimos

Nosotras bebem
Jugos naturales. #YoCuidoMiCorazon

que los hombres

Fs cierto, /4 | N, "Es dlerto,

rompemo & U 7\ rompemaos
corazones. f;} . | | Wy g’ CORAZONES...

Perofiild -~/ PERO

TAMBIEN LOS tambien los
PUIDAMOS

Respunsables

© Fundacion Colombianadel Corazon

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Nosotras disminuimos la cantidad
de carbohidratos en la cena.
#YoCuidoMiCorazaon

Nosotras les damos a los nifios una manzana
’ para que tomen las onces. #YoCuidoMiCorazon
\

Es cierto, las mujeres

ROMPEMOS
corazones...

Pero también

&s. clerto, bans mujeres.
= coralzanes.

* Pero también los cuidamos

» 2.
a
@
&
=
]
2
5
a
a
e
“K Actia con
Corazon
™ de mujer

Nosotras tomamos hasta 4 copas de vino
para aumentar el colesterol bueno

Es clerto,

bas mujeres

ROMPEMOQOS

COrgzeanes
Pero también los

CUIDAMOS

Nosotras les preparamos
a nuestros esposos
ensaladita de griega,
aunque no les gusten.
#YoCuidoMiCarazdn

X Aagacon,
orazon
hd de mujer

Responsables

Respﬁﬁsabies

© Fundacion Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON




Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

Las infograﬁas

se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

7S Atgacon,
orazon
hd de mujer
( T

Nosotras cocinamos atin en
casa al menos dos veces por
semana. #YoCuidoMiCorazon

Es cierto,

las mujeres
rompemos
CORAZONES...

I
A

/‘

Pero también
los cuidamos

’ 2
5
Nosotras comemos hasta 4 =
2 - 8
porciones de nueces semanales. g
#YoCuidoMiCorazén \ B
i
£
2
Actia con i
razs . 3

d

Nosotras tomamos entre 6 y 8 vasos
de agua al dia. #YoCuidoMiCorazon

)\ Es clerto,
i 3l _rompemos
62\“ Pero

también los

CUIDAMOS

‘K Actiia con |
Corazén
I de mujer
{ /

Responsables

©Fundaci6n0uml'r Corazo

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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en el orden sugerido

NOTA: \
Las infografias

se presentan

para disponer
dia a dia.

De Coco Chanel para
Actla con Corazon de Mujer.

De Coco Chanel para
Actta con Corazon de Mujer.
= =

Si aprendes a cuidarte

Coco Chanel

Responsables

Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

© Fundacion Colombiana del €

De Coco Chanel para
Actua con Corazon de Muijer.

@ Fundacion Colombiana del Corazor

« ¥ s,
ol B
o )=

Responsables

De Coco Chanel para
Actla con Corazon dé Mujer.

=
s
]
S
(=3
]
°
o
&
o
8
=
S
S
o
c
2
é
e
i
=]

Responsables.
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Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

En este mes dedicado a la mujer nos
ocupamos de que todas las mujeres
se cuiden y cumplan todos sus suefios
junto a sus familias. #corazones
#actuaconcorazondemujer #salud
#mujer #siempreconlasmujeres

X Actgaconé
orazén

www.corazonesresponsables.org

KN Actia con
Corazon

jeres son indispensable
dizaje de la cultura del =
B sus hijos. Esto crea a dandonos un buen ejemplo. #corazones
bianos mds saludables. #actuaconcorazondemujer #salud #mujer
#actuaconcorazondemujer . #siempreconlasmujeres
lbjer #siempreconlasmujeres

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



1 Modulo Y
CULTURR DEL

CUIDADO

DE LA MUJER

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

tu corazon.
7 #corazones #actuaconcorazondemujer
£ #salud #mujer #siempreconlasmujeres

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo Y
CULTURR DEL
CUIDADO
DE LA MUJER

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 5
CULTURA DEL
PENSAMIENTO
POSITIVO

%MUCHAS VECES 10
&' PELIGROSY LOS
MIEDOS RESIDEN
Y SECREANEN =~/
LA IMAGINACION, /|

i ara cuidar tu vida?

PARA APRENDER COSAS NUEVAS
EL CUID/ ) - Y PONERLAS EN TU VIDA
ESTIIO D E VIDA e COTIDIANA NECESITAS UNA
debes abandonar las ide Q‘ﬁ@‘: BUWENA DOSIS DE ””MILDAD

preconceb idas sobr i'_:
esos prejuicios que te e sllan' " —~\
- yaqueno pe.n_ntepavanz Sy

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

¢ Cual es tu compromiso para cuidar tu vida?

LA IRA, LA FRUSTRACION
O EL RESENTIMIENTO

se asocian con la elevacion del
cortisol que dana las células
y afectan el sistema circulatorio.

Modulo 5
CULTURA DEL
PENSAMIENTO
POSITIVO

2 Superarse.
3. Trascenderse para descubrirse.

iCudles tu compromlso para cmdar tu vida?

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

¢ Cuales tu compromiso para cuidar tu vida?

LOS ESTADOS EMOCIONALES
TIENEN UNA AFECTACION
INMEDIATA SOBRE
EL ESTADO FISICO.

./
A.

| ;Cual es tu compromiso para cuidar tu vida?

UN SOLO PENSAMIENTO
NEGATIVO MANTENIDO

- DURANTE UN MINUTO

es capaz de poner en una situacion
/ delicada a nuestro sistema inmunitario.
El distrés, una sensacion permanente
de intranquilidad, puede producir
cambios en el funcionamiento
hormonal y cerebral.

Modulo 5
CULTURA DEL
PENSAMIENTO
POSITIVO

¢ Cual es tu compromiso para €ui

LOS ESTUDIOS HAN PROBADO OUE
LAS EMOCIONES POSITIVAS AYUDAN
A LA ACTIVACION DEL SISTEMA
INMUNITARIO, TE DEFIENDEN
DE LAS INFECCIONES Y PROTEGEN
LA SALUD DEL CORAZON
Y LAS ARTERIAS.

Los abrazos que no se piden, que nos asaltany
que nos envuelven tienen un gran poder curativo.

/4 ‘ kEGALA

Todos los DIAS
y asegurate que
ROMPAN MIEDOS

L
@°
Responsables

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

SI1 SONRIES SIEMPRE
y mantienes
el buen

,
las dificultades
tienen otra
PERSPECTIVA

\nvie’rte 100% de tu tiempo en disfrutar el maravilloso regalo del presente.
No dejes que tu pasado o futuro sean un obstacule para vivir tu vida.

® Fundacidn Colombiana del Corazon

Modulo 5
CULTURA DEL
PENSAMIENTO
POSITIVO

El primer paso es identificar qué cosas
te gustaria cambiar.

ClONTROLA TU MENTE

Quiérete yfacef
Vive cada instaft

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 5
CULTURA DEL
PENSAMIENTO
POSITIVO

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Este dia es lo Unico que tenemos seguro.
iVivelo a cada instante!

:
iy
;
g
:
s
s

20

@ Fundacién Colombiana del Cor,azén

 © Fundaciép Golomblana del Coazdn.

Vive el presenteé y
construirds unimejor futuro.

© Fundacién Colombiana del Corazon

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 6
CULTURA DE
LA CONCIENCIA
PLENA

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

N HM
DESPURS,

LA VIDA

AL B
ENCUENTRO

HAZ MAS
DE ESO
QUE TE

HACE FELIZ.

i R /
No tenemos tiempo para visitar al papa vivo,
Pero duramos un dia en un velorio.

Los Corazones Responsables visitamos a los Vi
.= _.'.‘ _,A-".

DESPUES,

LAVIDA
£S AORA!

SALASY
ENCUENTRD

* ABRAZEMOS A LOS VIVOS

DESPUES,

EL CAFE SE ENFRIA.

Corazones —
Responsables - razongs

REspunsahLes

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 6

NOTA:
Las infografias
se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

‘ DESPUES,

LAVIDA E
4 : ESAROM B

SALASU

R : z .ﬂ ENCUENTRO
POR UNA VIDA" ) A
EN EQUILIBRIO " - =

Hay quienes gastan la salud para
ganar dinero y después gastan el
dinero para recuperar la salud.

Los Corazones Responsables
se cuidan y hacen equilibrio
en suvida.

o a
; ¥hH__I-’\G;"'«MC}S UN
HOMENA JE

ASALYVIVEAHORA . "/ ALAVibA [ DESPUES, |

ST T 3 a7y " EL DIA SE VUELVE NOCHE.
vidase acaba, por'eso se cuidan para no viVie cdh % { .
B res i oons e bl

@, : e

NOHAY
DESPUES,
iLAVIDA
ES AROWA

Responsables SALASU
ENCUENTRD

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

AJE
ALAVI A

AGAM S UN
HOM

“Después te llamo”,
“Después lo digo”,
“Después cambio”.

Después el café se enfria,
las prioridades cambian,
el encanto se pierde y
la maiiana se convierte
en noche.

~HAGAMOS UN
: VA VLA
APROVECHA EL HOY Y VIVE ——

LAS EXPERIENCIAS

Los Corazones Responsables estan aqui'y ahora, porque
después los hijos crecen, la gente envejece, el dia es
& noche ¥ la'vida termifia. Esperango al deSpués se
" gepierdenlas mejore@experiencias r.l.o lavida.

0 N . L

Modulo 6
CULTURA DE
LA CONCIENCIA
PLENA

DESPUES,

NOIAY .
DESPUES,

iLAVIDA
ES AHORA!

SALASU

ENCUENTRD

YLt

DESPUES,

NOw
DESPUS,

LAVIDA PGS
[NHU“N -""

T
NCUEATHO

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer

dia a dia.

POR QUE LA VIDA

o/

Los Corazones Responsables disfrutan lavida con lo
que tienen, porque saben que la vida puede cambiar,
por eso perdonan y aman con todo su corazén.

QUE EXTRANAS SOMOS LAS
PERSONAS ;NO CREEN?

Peleamos conlos vivos y reg
ramos d@flores a los mue|
Los Corazones Responsables
ores a los vivos.
Y més Qe £s0... ;qué tal mi
regali
gue queremos mucho?

Co
Responsables

'Una planta a alguien

Modulo 6
CULTURA DE
LA CONCIENCIA
PLENA

b
ENVEJECE.

e

Kot
SR,
JLAVIDA
5 AHORA!

SALASU
ENCUENTRO

J” ;

Ko
SR,
JLAVIDA
£5 AHORA!

SALASI)
ENCUENTRD

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 6
CULTURA DE
LA CONCIENCIA

PLENA

x
¥¥HAGAM05 UN
HOM ENA&E

A LA VIDA

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

 HABLEMOS CON LOS VIVOS, | ~ |
( HOY, YAY AHORA _ ' SE‘;'}[FE[HU[
- =3 { il

ero ci muere le hacemo
) omenaje.

.ns Corazones Responsables estamos
en la vida, no en la muerte.
—

DESPUES,

. SE FUE LO QUE ENCONTRASTE.

LAVIDA
£ AvoRAl

SALASY
ENCUENTHO

DESPUES,

YA SE HACE TARDE.

oAy .
DESPUES,

LAVIDA
£ ARORA!

Corazones
Responsabies

SALASU
INCUENTRD

Corazones.
Responsabies

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 6
CULTURA DE
LA CONCIENCIA
PLENA

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

e V5 Pl @ L R
[LAVIDA \ g moa ° ) JLAVIDA

B RO C ES MO

SALASU SALASU
ENCUENTRD ENCUENTRD

Corazanes
Responsables

| DESPUES,

. TUS HIJOS CRECEN. |~

Nowar .
DEPUES,
ILAVIDA
£5 AHORA!

SALASU
ENCUENTRD

NORAY .
DESPUES
[LAVIDA
5 AHORA!

SALASY
INCUENTHD

Corazones
Responsables

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 6
CULTURA DE
LA CONCIENCIA
PLENA

"“[:: s
= i
~ EL AMOR SE ACABA. '_ ES RO

o
U

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

NOAY

i | - BE=Em o=
A0 | EL SUENO SE OLVIDA.

E 3

DESPUES,
ilA

LA VIDA
£5 ARORA!

VIDA
S AHORA!
SALASU
NTH

DESPUES,

" TEVAS.

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON

70



.. . Modulo7
) CULTURA DE
LA VITAMINA N

dia a dia.

s

ces \g‘ - -. ces '\ql
wor0 8VET i /sy OVEE g

eces L) =. . yeces L)

wel0 0‘_“ os V! £ o089 T oo\

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

s

LA VITAMINA N
- TE CUIDA

No existe ningun medicamento que

R
R‘Lﬂh . tenga una influencia tan directa
= ‘-ec\‘“ sobre la salud como la Vitamina N
que tomas en un paseo por el
bosque.
inar
(it s (q
in
0 Cﬂm
U e
MMM[BZ M i 10‘5(
pienesta’ ) 7
fBlﬂﬁUi& o
— S.‘ql
“0("'0‘ wot0 ® \!?‘;enq \
LA VITAMINA N LA VITAMINA N
&&/ TE CUIDA TE CUIDA

Si acudes mas seguido al
entorno natural puedes ser
una persona mds confiable,
dispuesta y atenta.

Un paseo por la naturaleza
alivia a la ansiedad y
cataliza las emociones
negativas.

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA:

Las infograﬁas

se presentan

en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

s

LA VITAMINA N
"~ TE CUIDA

Sumergirse en la naturaleza
de un jardin, un bosque

o un sendero usando todos tus
sentidos es una terapia de vida
que protege tu salud.

, LAVITAMINA N
TE CUIDA

Confusién, tristeza, miedo,
culpa, agotamiento.
La naturaleza los cura.

Conéctate con lo verde.

Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

iiai,

LA VITAMINA N
"~ TE CUIDA

En el entorno natural
potencias el buen humor
y equilibras el
bienestar emocional.

LA VITAMINA N
TE CUIDA

El mundonatural:
Reduce la presion arterial, el
estrésy
el azticar en sangre,
combate la depresion,
recarga energia,

mejora la salud de las

arterias y el corazon y
potencia el

sistema inmunitario,

inSal ahora!!!

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

s

, LAVITAMINA N
TE CUIDA

cuida
“:Qué tiempos serdn los que

vivimos, que hay que
defender lo obvio?”

Bertolt Brecht

.

=
= 4

LA VITAMINA N

"3, TE CUIDA

Si sumas mds tiempo
a la semana en
entornos naturales,
aseguras mejor calidad de vida
porque tu salud mejora.

Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

LA VITAMINA N
.~ TE CUIDA

El contacto consciente con el
entorno natural preserva la
calidad de tus arterias.

W WV
" R
\\\\ul'\:i““ Véf

T4 i

LA VITAMINA N

finae
%ﬁ ' TE CUIDA

El reino mayor de tus sentidos
se asombra cuando
eres capaz de sorprenderte
con lo pequerio.

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA:

Las infograﬁ'as

se presentan

en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

LA VITAMINA N

&’ TE CUIDA

minam,

Los latidos de tu corazén y
la floracién de las plantas que
cuidas son una sola vida.
Es la conexién profunda
con lo verde.

LA VITAMINA N
TE CUIDA

El valor de la vida se
encuentra en la vida misma.

La naturaleza es la vida

Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

g,

LA VITAMINA N

*g( TE CUIDA

Recuperemos los saberes
abandonados, recuperemos
nuestra conexion con el aire, el
agua, la tierra y el sol.

Son la esencia de la vida.

" LAVITAMINA N
TE CUIDA

Los entornos verdes son
sinénimo de vida.
Si despiertas tus sentidos,
ellos te ofrecen su cuidado.

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

aminas
" LAVITAMINA N

‘&f TE CUIDA

Naturaleza y seres humanos,
ambos son uno.
Hacer dano a la naturaleza es
hacerse dano a si mismo.

WY
\&9\’\“
—

La naturaleza,

nuestra madre,

nuestra amiga,
nos cuida.

Conectemos con lo verde.

-
-

Despierta tus sentidos,

conéctate con la Vitamina N %"

1 ; r,r\\\
Cierra los ojos para que no
solamente oigas, sino que le
permites a tu imaginacion
escuchar los sonidos de
esta propuesta natural.

Otras miradas sobre la Naturaleza.
No te quedes en la sencillez de ver,

daprende a observar.

Despierta tus sentidos, Despierta tus sentidos, g =
conéctate con la Vitamina N &/ conéctate con la Vitamina N ﬁ/

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

s

T :?“*\
/] ”wr\‘

Ve a un entorno natural:

cierra una fosa nasal con un dedo y
aspiras; ahora suelta el aire por la
otra fosa.

Repite 5 veces con los ojos cerrados.
Vas a descubrir cémo relajarte.

Despierta tus sentidos,
conéctate con la Vitamina N

Descalzate sin miedo.
Pon los pies en la tierra y camina
sobre prados, arena o tierra.

Recibe el equilibrio energético
de los pies en el suelo.

Despierta tus sentidos,
conéctate con la Vitamina N .%/

Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

Conecta tu olfato.
Huele el entorno natural con los
ojos cerrados.
Repite 10 respiraciones profundas.
Sensaciones que viviran en tu mente.

p
>

Despierta tus sentidos, ¥ e
conéctate con la Vitamina N &/

Pachamama y buen vivir.
Tierra y felicidad: los dos
complementos inseparables.

Conéctate con la tierra.

Despierta tus sentidos,
conéctate con la Vitamina N %/

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

‘1]‘\\
Abrazate a un arbol,
el que te encuentres.
Hazlo con afectoy
podras afinar la mente.

Despierta tus sentidos,
conéctate con la Vitamina N

Busca el bosque en un fin de
semana y descubre como el
olor himedo y denso te
inunda el olfato.

Despierta tus sentidos, . -
conéctate con la Vitamina N Q&’“

Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

Ver un mundo en un grano de arena.

Entrenas tu mente en
la naturaleza cuando eres capaz
de descubrir el universo en la
propuesta mas pequeiia.

Despierta tus sentidos, &
conéctate con la Vitamina N Q&’“

Incluso en un parque de ciudad,
si entras en él,
descubres suculentos
aromas foliares que invaden el aire.
Llena tus pulmones.

Despierta tus sentidos, .
conéctate con la Vitamina N %\(Y

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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Modulo 7
CULTURA DE
LA VITAMINA N

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

s

-
rhd

I : ”"\\
Vaporiza aceites esenciales de la
naturaleza en
donde vives o
trabajas.

Dile adiés a las tensiones.

Despierta tus sentidos, .
conéctate con la Vitamina N i&"

Aprende a ensuciar tus manos
en la tierra, moja tus manos y
pies en un riachuelo,
siente el viento correr
por tu cara.

Deja que la naturaleza te acaricie.

Despierta tus sentidos, .
conéctate con la Vitamina N i&"

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

En vacaciones seguimos
con nuestros habitos,
no paramos de movernos.

Eso nos haces felices /

4
R4

I

lo tienes una vida,

il So

Il o-runtlacignic

jald

papas pueden

Modulo 8
CULTURRA DEL
CUIDADO

EN VACACIONES

El mejor regalo que puedes ped
corazon sano.y-fuerte para seguir,
“compartiendo con tu familiay a

www.corazonesresponsables.org

WIWW.COrazonesresponsal
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NOTA:
Las infografias
se presentan

para disponer
dia a dia.

Responsables

‘7. ENNAVIDAD EVITA CAER EN
‘@) "~  MILES DE DULCES

TENTACIONES.

NAVIDAD PARA REFLEXIONAR:

= & Laverdadera riqueza no esta en el dinero
1 6¢ habitos saludables sino en los recuerdos de los buenos
L s o ohesl momentos fortalecidos por el amor.

I v i !

ponsables.org

WWW.cordzonesres

 E

Responsables

iLos CORAZONES RESPONSABLES ¢

' agradecen en navidad!
¥ > d

tiane: -
- lene:

2
@
&
@
=
S
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\ P

Un CORAZON RESPONSABLE no acumula
riquezas, acumula buenos momentos.
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NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Pequenas sumas y restas te pueden ayudar a
tener una navidad y un nuevo afo
mas saludable.

QXL

Y
RO

+ Frutas - Dulces.
Sal + Especias.
+ Parrilla - Fritos
- Comida + Ejercicio.
+ Aire limpio - Humo de cigarrillo

‘.“."\f‘h".ﬂfﬂl'ﬂZOHCS\'-L‘S!TD'SDblCS‘C-"(j

Corazones
Responsables

www.corazonesresponsables.org

© Fundacién Colombiana del Corazén
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Modulo 8
CULTURRA DEL
CUIDADO

EN VACACIONES

Tl _‘;“F
h b ey ¥ #4
NG § §
O U 8 U Ll )
A B A A
. BRA
ABRA/A

Ser activo en vacaciones es una decision de un
CORAZON RESPONSABLE

7

iSi te mueves, todo se vale!

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 8

CULTURA DEL
CUIDADO

€N VACACIONES

UN CORAZON RESPONSABLE COME DE TODO. SIN EXCESOS!

Dos palabras que te ayudaran a
cuidarte durante las vacaciones.

lr La clave estd en
la cantidad y la
Il | combinacién. fV!Z-

IIII I' " I Ifr
Un Corazon responsable no se qu

La Navidad se hizo para sonreiry para descansar, solo cambia de a
compartir con la familiay los amigos,

M‘para comer en exceso.

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

En Navidad también soy un
CORAZON RESPONSABLE

ww.corazonesresponsables.org

Corazones
Responsables

www.corazonesresponsables.org

© Fundacion Colombiana del Corazan

eda quieto
idad.

- —

iEn vacaciones
menos sedentarismo
y mas ACTIVIDAD FISICA!

|Cu1da tu corazén en toda$
las epocas del ano!

www.'(fQrazunesréspunsables.org
Www.Corazonesresy

Corazones
5 R

//A ] Fundacion Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Se EJERCITA a diario

PIENSA positivo & % % k Es FELIZ

Se MANTIENE fuerte d

COME saludable AMA | i
AMA lavida

corazonesre

La cultura del cuidado se aprenden y practican las
premisas basicas de Corazones Responsables.

1. Interactuar en ambientes saludables.

2. Promover relaciones armoniosas.
3. Incentivar la autoestima en las personas.
4. Priorizar una adecuada comunicacion
en las relaciones interpersonales.
5. Aprender conductas saludables.

SVIVAVIVIVIVIVIVIVIVIVIV]

© Fundacion Colombiana del Corazon

e PREOCUPA menos

@ﬂ"" BAILA mas

TRABAJA con alegria

Modulo 8
CULTURA DEL
CUIDADO

EN VACACIONES

En vacaciones seguimos
con nuestros habitos,
no paramos de movernos.
Eso nos haces felices

La Navidad se hizo para sonreir y

Mo‘para comer en exceso.

www.corazonesresponsables.org

compartir con la familiay los amigos,-

iCuida tu corazdn en toda$
las épocas del ano!
¥

o .razunesr_éspoh‘_sabl'es.urg

WWw.corazonesresponsables.org

h




NOTA:
Las infografias
se presentan

para disponer
dia a dia.

CLAVES PARA APRENDER A CUIDARSE:

www.corazonesresponsables.org

PIENSA positivo
EJERCITATE a diario
COME sano
TRABAJA con alegria
PREOCUPATE menos
MANTENTE fuerte SE feliz
AMA la vida

Respn'nsahlcs

c
el
@
| o
(<]
(&)
K]
=]
@
=
.a
a
£
=
(=}
(&5
c
2
o
10
=
c
b=
[y
@




NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer

Cuidarte es ‘ 5
conocer los
5 nimeros
que mas le '
gustan a tu

4 indice de Tension arterial
colazon: masa corporal en 120/80

Tensién arterial menor a 25

Perimetro de cintura

www.corazonesresponsables.org

Colesterol

QEREE

Triglicéridos

Glucemia
en ayunas
menor a 100

=4
=
w
=
.§
=
=]
a
2
e
@
@
&
S
o
=
S
Q

Conocer tus nimeros
es cuidar tu corazon.

Colesterol total Cintura
y triglicéridos mujer max 80cm,
menores de 200 hombre mas 90 cm

<«
9
Responsables

© Fundacian Colombiana del Corazén © Fundacion Colombiana del Corazon

Conocer los niimeros

La hipertension es una enfermedad silenciosa. 3
le da poder a tu corazon

iCuidate!

Responsables Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazén © Fundacién Colombiana del Corazén



NOTA:
Las infografias
se presentan

para disponer

¢Sabes que es
PRESION ARTERIAL?

Un Corazodn
Responsable se
mide la presion

- Fte--ﬁa‘l‘

www.corazonesresponsables.org

Respansables

1. Lafuerza que hace la'sangre sobre las paredes de las arterias.
2. La presion normal garantiza el flujo apropiado de la sangre Midete la tension arterial,jEs muy sencillo!
desde el corazon hasta los drganos y tejidos del cuerpo. * La medida ideal es 120/80:mmHG
3. Cada latido del corazon empuja a sangre a todo el cuerpo * El primer nimero mide la fuerza con la que se contraen los ventriculos el corazén
% * El segundo numero mide la fuerza cuando los ventriculos del corazén se relajan.

v

z

A © Fundacion Calombiana del Corazén
A X

120/80 una cifra que debes tener siempre en mente.
Esa es la medida ideal de la presién arterial.

Conocer los nimeros te da poder sobre tu vida.

’I
@ Mayores de 18 aios cada 6 meses.

’J - - r
@ - Una vez por semana si la presién
es normal.

/
Q- A los nifios se le debe medir a partir
de los 3 anos para prevenir
la prehipertension.

® Fundacién Colombiana del Corazén
© Fundacion Colombiana del Corazén

C 3
Responsables




© Fundacién Colombiana del Corazén

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer

7 claves para mantener una presion arterial normal

¢FUMAS? TOMA MAS
DEJALO AGUA

DEL HUMO DEL

MANTENTE LEJOS g MANTENTE
CIGARRILLO

COME
BALANCEADO

Conocer tus nimeros

te da poder sobre
tuvida '

© Fundacién Colombiana del Corazén

recomendaciones para cuidar tu presién:

Disfruta de Camina por entre
las pequerias ) [ los arboles y goza
cosas de la vida _ dela naturaleza

B2
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® Fundacién Colombiana del Corazén

a Sonrie H
mas > / Duerme al
/ menos 7 horas

Vive cada
momento

Tomarte la presién arterial una vez al mes es una de las formas
de asegurarte una vida larga y sana.

|/
"‘W/W'/ s ) 6.0

© Fundacion Cllginblana del Corazon Résﬁul;\\s;.hl;'s
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\esresponsables.org

W.COrazo

>

NOTA:
Las infografias
se presentan

en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

iLos Corazones Responsables estamos
en modo cuidado !

ON

Responsables

© Fundacion Colombiana del Corazén

Los niveles de colesterol
deben estar por debajo de los 200 mg/dL.

)

arse es saber que el col
para el organismo p
perjudicial pa

Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazén

Los Corazones Responsables sabemos cuales son
nuestros ndmeros y cada cuanto debemos consultarlos.

Lipidos |Cada 6 meses

Presion Arterial |Una vez al mes
Peso |Unavez al mes

~ Circunferencia |Una vez al mes
de cintura

www.corazonesresponsables.org

Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazén

;Sabias que el perimetro de tu cintura también es un buen marcador
para detectar si tienes un corazén enfermo?

Si eres hombre
MAXIMO 90 cm.

Sj eres mujer
MAXIMO 80 cm.

www.corazonesresponsables.org

Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazén




NOTA:
Las infografias
se presentan

para disponer
dia a dia.

Responsables

® Fundacion Colombiana del Corazon

*Entre mas alto tengas el colesterol HDL
mas limpias estaran tus arterias.

\

Un papa con corazén responsable mantiene el ni
de colesterol bueno (HDL) en mas de 40 mg / dL’

www.corazonesresponsables.org

Responsables

© Fundacion Colombiana del Corazon

para al mentar el colesterol HDL y prévenir que”
6n se enferme esta en llevar una vida 'sa{)udqble ’
i O / = e

Recuerda:

Cuidarse con los numeros es tener el nivel del
colesterol LDL en menos de 100 mg /dl

Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazén




NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer

PARA CALCULAR LA FRECUENCIA MAXIMA

QUE TU CORAZON PUEDE ALCANZAR HACENDO ACTIVIDAD - ;
FiSICA RESTALE TU EDAD A 180. El perimetro de cintura

es una cifra muy importante

EL RESULTADO ES LA FRECUENCIA CARDIACA IDEAL
EN LA QUE DEBE TRABAJAR TU
CORAZON PARA ACONDICIONARSE.

M’VW’.COI’BZOﬁ@SfGSpOﬂSab‘ES.OK_‘]

Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazon

T T .
;Sabias qué tener un nivel alto de triglicéridos L W CLAVES PARA MANTENER UNA

la sangre aumenta el riesgo de sufrir una < , 3
§ “enfermedad del corazén? PRESION ARTERIAL NORMAL 4%

-

=

Es normal cuando tu nivel de
triglicéridos es menor de 150 mg
y es alto después de 200 mg

[www.corazonesresponsables.org

Responsables

© Fundacién Colombiana del Corazdn




Modulo 9
CULTURA DE
LOS NUMERQS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Conocer los nimeros

RECOMENDACIONES PARA
CUIDAR TU PRESION |

sion arterial ideal es de 120/807?
lse rango consulta a tu médico. o
DUERME AL
~_MENOS
- 7 HORAS

~

_ CONOCERLOS
NUMEROS

 UN CORAZON RESPONSABLE
SE MIDE LA PRESION ARTERIAL
=

Midete la presién arterial
iEs muy sencillo!

El nimero a tener en cuenta es
140/90 como limite de control.

;Sabias que el nimero de
alerta de la presion arterial es
140/907

Si tus numeros no estan en ese
limite debes consultar a tu
médico.

El primer nimero mide la fuerza con
la que se contraen los ventriculos
del corazén.

cuando los ventriculos del corazon
se relajan.

3 El segundo numero mide la fuerza

= da oW orazone
§ i Coratie " Responsables

D CARCRAODLA 4 € wuss

5
i
H
£
I'g'l
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NOTA:
Las infografias
se presentan

para disponer
dia a dia.

W

NO TE CRUCES
DE BRAZOS,




Modulo 10
CULTURA DE LAS
p ORGANIZACIONES
= SALUDABLES

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

jAqui trabajan

- ; ». corazones responsables!

Tener empleados saludables es
disminuir el ausentismo y aumentar
la productividad.

~
B _am
SO' ’HC Una empresa saludable es una‘empresa de
- ) &z, Corazones Responsables
-:r-.*.ﬂ.w.cor'azwﬁ’ﬁ)o nsables.org % i

SER UNA ORGANIZACION SALUDABLE ES
UNA DECISION-RESPONSABLE.

Www.corazor l.“ali:'b[)L”&-cit.“:“'.w.'F g

La salud es un valor que por responsabilidad

deben administrar los empleadores.
—;\ J {0

Aqui tenemos espacios li
para que fumadores y n® fumadores
disfruten de aire limpio.
Att: Una organizacién saludable

Corazones
Re

> Fundacion Colombiana c



www.corazonesresponsablesorg

El lider que da ejemplo, da buenos mensajes con Una organizacién que esta al

)

Modulo 10
CULTURA DE LAS
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

/ @anguargia, tiene la cultura
su conducta y su comportamiento. del cuidado de su gente camoUn valdr estratégico.

)
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Carazones

® Fundacién Colombiana del Corazén e T

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

La'salud de los trabajadores se refleja
en la salud financiera de la empresa,
porque aumenta la productividad y

reduce el ausentismo -

Modulo 10
CULTURA DE LAS
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

Vale la pena tomarse siempre el tiempo para el almuerzo
fuera del trabajo. tener un poco de aire fresco y caminar.

iPromueve la cultura de relajarse y
sacarle el cuerpo al estres!

www.corazonesresponsables.org

© Fundacion Colombiana del Corazon

uestos ; el

iCUIDATE DONDE TRABAJAS!

www.corazonesresponsables

-ion Colombiana del Corazén O Fundacién Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON



Modulo 10
CULTURA DE LAS
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

1 Los corazones responsables sabemos como

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Los corazones responsables paramos nuestro activar nuestro cuerpo en el puesto de trabajo:
trabajo para activar nuestro cuerpo.

Sentada con la espalda recta, sube y baja tus

f / | hombros al ritmo de tu respiracion; después
Maja la barbilla y lleva la cabeza a atras:

espués baja tu oreja al hombro, primeyg,

lado y después el otro.

Haz 5 repeticiones de cada uno.

c %_enesresponsables,org

© Fundacion Colombiana del Corazon © Fundacion Colombiana del Corazon

Te dejamos 5 sencillos pasos para
practicar yoga en tu oficina:

W\"M’.CUFJZDH(‘S'E‘SEOHEath'S‘OFg

€ ;
I=E Moverse es hacer tareas sencillas.
S Parate cada hora y estirarte o camina
é durante 5 minutos.
©® Fundacién Colombiana del Corazdn © Fundacién Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

'|isione5 a través de la promog
cultura del cuidado.
|

® Fundacion Colombiana del Corazon

CONOCE Y COMPARTE LAS 5 CLAVES PARA
CONTROLAR EL ESTRES EN EL TRABAJO:

1. Llega a tiempo
2. Respira profundo,

3. Deja atras lo que paso ayer,
4. Organiza tu dia
5. Ordena tu lugar.

Modulo 10
CULTURA DE LAS
GANIZACIONES
LUDABLES

OR
SA

LOS CORAZONES RESPONSABLES SONREIMOS EN
NUESTRO TRABAJO PARA MANTENER SIEMPRE UNA
ACTITUD POSITIVA.

J _ o, !
S Trabajadores saludables, U!’ y
" Resultados Saludables.

www.corazonesresponsables.org




Modulo 10
CULTURA DE LAS
p ORGANIZACIONES
= SALUDABLES

¢ TU ESTILO DE VIDAES
PARA TUS EMPLEAD

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

¢Sabias que la actividad fisica
favorece la concentraciony la
agilidad mental?

e

Un corazén resp’hsable
y promueve |
cultura del ejenfiplo.

\

www.corazonesresponsables.org

Corazones

© Fundacion Colombiana del Corazén

© Fundacidén Colombiana del Corazdn
i LY
2 = L
En este lugar de trabajo cuidamos.el corazon perque "‘\ ﬁ‘ ' -
cuidamos la vida de nuestros trabajadores. — 1l
™y - |
[/
. .

WWwW.corazone: -j’EEf-\pi)H'iﬂhlrm

-

En esta’empresa fomenta /’
conductas saludables para fortalecer
nuestra mente y nuestro corazon.

i )
www.corazonesresponsables.org &

Corazones
R

© Fundacion Colombiana del Coraz

on



Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer

Un corazon responsable promueve la cultura del
cuidado en su lugar de trabajo, para mejorar la
calidad de vida de todos los funcionarios.

|
or: Mles.qrg

Trabajadores saludables, |
Resultados saludables.

Modulo 10
CULTURA DE LAS
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

Hoy es un buen dia para
aprender a ser activos
y empezar a ser felices.

W corazones] h '.
@

Corazones

© Fundacién Colombiana del Corazén

=<du i} ‘ |
|‘ Ba tSabes que trabajas en una empresa saludable
lciando las actividades contribuyen a que todos los

\ i | empleados sean mésfelicesysalu?able& !
[T = ‘ -

drazonesrespgnsabldg org
2



NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

iAnimate y haz un poco de ejercicio en el trabajo! .

LAGARTIJAS
VERTICALES

[10 repeticiones)

COLOCATUS MANOS

sobre la pared a la altura de
los hombros, con la espalda
recta y flexiona tus brazos.

"Si cuidas a tus emple
Esta frase la estan llev

@ Fundacion Colombiana del Corazon

Or ! nizacioﬂés
: ggludableﬁ \

Modulo 10
CULTURA DE LAS
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

Un corazon responsable se
levanté de su puesto para
activar su cuerpo y optimizar
el rendimiento laboral.

iMOVERSE es la mejor forma
de DISMINUIR EL ESTRES!

www.corazonesresponsables.org

como parte esen

Organizaciorjes
Saludables®

© Fundacion Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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Modulo 10
CULTURA DE LAS
y ORGANIZACIONES
= SALUDABLES

www.corazonesresponsables.org

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

La energia de los empleados aumenta cuando es activo. Moverse es
ser feliz. Los entornos laborales pueden incentivar el movimiento.
¢Quieres gue tu empresa impulse estas practicas?

MOVIMIENTO &

| e——

© Fundacion Colombiana del Corazon

Impulsar el cuidado como
para aumentar la salud fis
empleados.

EL MOVIMIENTO

GENERA FELICIDAD A-, ‘

v

Orgapizacione
.Sa?udab#eo
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www.cnmzonesrupdnsabhs.u

NOTA:
Las infografias
se presentan
en el orden sugerido

para disponer
dia a dia.

Impulsar espacios libres de humo en las empresas mejora tanto el
estado animico como la convivencia de los trabajadores. .

‘Fundac@n
Colombiana
del Corazon iy 4
Organizaciones
aludables

® Fundacién Colombiana del Corazsn

Ensenar a los empleados a comer para queies 1 i
almuerzo sano, es una de las practicas deagu 3
promueven la eultura del cuidado. e asehant! .

os empleados cor
. _Aumentan su autge 1ma
Mejoran su salud fisica y siquica
__Detectan enfermedades a tiem

. Mrabajan mas felices
E _J -

® Fundacién Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON

I~



Modulo 10
CULTURA DE LAS
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA: \
Las infografias

se presentan

en el orden sugerido
para disponer
dia a dia.

Organizacio
Saludables

sa un tercio de su vida en el
abajo. Por eso PCOS certificz
as organizaciones par

rganizaciones ; W ; Organizaciones
Saludables™ : , ' Saludables

® Fundacion Colombiana del CoraXy

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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dia a dia.

LOS EMPLEADOS QUE APRENDEN A COMER LOGRAN:

- PREVENIR ENFERMEDADES

- TOMAR MEJORES DECISIONES PARA CUIDAR LA VIDA

- MEJORAR SU AUTOESTIMA

¢ QUIERES QUE TU EMPRESA IMPULSE ESTAS PRACTICAS?
INGRESA A HTTPS://BIT.LY/2ABBKCJ.

&1

LA IMPORTANCIA DE

— — C— e —

. APRENDERA COMER

6n Colombiana del Corazén

© FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
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Aqui puede descargar toda
la caja de herramientas.




