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FECHA 20-02-2025

NOMBRE DEL INFORME: Dormir bien, vivir mejor

PRESENTADO POR: Laura Castillo

CARGO: Coordinadora de atencidn al usuario

OBJETIVO DEL INFORME Concientizar a la comunidad en adoptar practicas saludables
con el fin de mejorar su salud fisica y mental

1. descripcidon de resultados

Unidad cardiovascular implementa actividades educativas con el programa universidad de pacientes, se programa
la charla de dormir bien, vivir mejor se realizé el dia 20 de febrero del presente afio a cargo de Alejandra Alba
auxiliar de enfermeria, hora a las 5 en la tarde.

LA UNIDAD CARDIOVASCULAR
tiene el gusto de invitarlos a:
“Educacién para los pacientes”

Dormir Bien, Vivir mejor:

Como el suefic impacta
en la salud de tu corazén

Alejandra Alba Reyes /a.ir e Enicrrmiers

Conta Y Pérez IPS
3veves 20 pE FEBRERO

5:00 P.M.
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Se programa capacitacion a los usuarios, sobre la tematica de como dormir lo suficiente cada noche, con el objetivo
de concientizar a los usuarios en la adquisicion de buenos habitos de vida saludable, recalcando los multiples
beneficios en su cuerpo para sentirse mejor y mas productivo durante el dia. para mejorar sus habitos de suefio,
también puede ayudar: irse a la cama y despertar a la misma hora todos los dias. evitar la cafeina, especialmente
por la tarde y noche.

2. CONCLUSIONES

e Reducir la frecuencia de enfermedades
e Mantener un peso saludable
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e Reducir tu riesgo de problemas graves de salud, como diabetes y enfermedades del corazén
e Disminuir el estrés y mejorar el estado de dnimo

e Pensar con mas claridad y desempeiiarte mejor en los estudios y en el trabajo

e Llevarse mejor con los demas

3. RECOMENDACIONES

e Modificar lo que haces durante el dia. Por ejemplo, haz ejercicio por la mafiana en vez de hacerlo por la
noche

e Crea un ambiente cémodo para dormir. Por ejemplo, asegurate de que tu cuarto esté oscuro y en
silencio

e Fijar una rutina para la hora de dormir. Por ejemplo, acuéstate a la misma hora todas las noches

4. ANEXOS
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