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Panama con salud y bienestar



delases
con

—
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a tus niﬁps a
comer meriendas
saludables

Preparale a tus
niRos una merienda

saludablemente...

Ponle frutas enteras, trozos o
Con alimentos variados segun rebanadas en vez de jugo.
colores y sabores; puedes planificar
las meriendas con menus diferentesy Practica buenos habitos de
repetirlos cada dos semanas. higiene y manipulaciéon al preparar

tus alimentos.
Incluye frutas de temporada

Evita incluir refrescos artificiales
Sé creativo, coloca alimentos con golosinas, snacks dulces y salados,
una buena presentacioén. ya que estos tienen exceso de
azucares, sal/sodio y grasas saturadas.

elecciona ctivate

meriendas
dlferentes y Los nifios deben hacer actividad fisica
saludables siempre que puedan. Los recreos son
buen momento para correr y jugar con
libertad.
al menos
N°T: Bollos, pollo m"‘utos
picado y pasitas. s
al dia
todos los dias
N°3: Mini pancakes N°4: Galleta de soda Actividad fisica de intensidad
coh queso y guineo. con mantequilla de moderada a vigorosa.
maniy mandarina.
[} [}
Agrega siempre lelta .
tu botella de el tiempo dedicado a
o : agua. actividades sedentarias
N°2: Palitroques, (especialmente tiempo
queso y sandia de ocio en pantallas)

picada.



2026

FECHAS DESTACADAS

Aniversario del MINSA
Dia Mundial Contra la Lepra

Dia Mundial de las Enfermedades Tropicales
Desatendidas
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al dia

Una porcion de
frutas equivale a:

Y. taza de
fruta secao
deshidratada

= 2 taza de
3/, taza de fruta en trozos
jugo natural

Algunos consejos practicos para disfrutar de
una vida mas saludable consumiendo frutas.

® Consuma frutas de la temporada,
es mas econémico.

® Cuando consuma frutas evite
agregar azucar, sal o crema.

P ® Cuando sea posible, coma frutas
= cohn cascara para aprovechar la
fibra.




FECHAS DESTACADAS

Dia Mundial Contra el Cancer
Dia Internacional del Condon
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Controlemos
Obe5|dad

Usa condimentos
naturales como:

ajo, cebolla, culantro
perejil, aji y orégano.

Aumenta el consumo &%
diario de frutas y \
vegetales frescos de
todos los colores.

Evita sodas, té
frios y bebidas
azucaradas.

Prefiere jugos
naturales sin
azucar.




FECHASDESTACADAS

Dia Mundial de la Audicion Dia de la Rehabilitacion

Dia Mundial de la Obesidad Dia Mundial de la Tuberculosis
Dia Internacional de la Mujer Dia Mundial de la Prevencién del
Dia de los Héroes de la Lucha Cancer de Cuello Uterino

Contra el COVID-19
Dia Mundial del Rinon

Dia Mundial del Sindrome de
Down

Dia Mundial del Agua
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vacunada llega
muy alto!

Las vacunas son seguras y nos
protegen de una gran cantidad de
enfermedades como son:

o

® TOSFERINA

® VIRUS DEL
PAPILOMA
HUMANO
HEPATITIS

@

® NEUMOCOCO

e INFLUENZA




FECHAS DESTACADAS

Dia de la Concienciacion sobre el Dia Internacional de

Autismo Concienciacion sobre el Ruido

Dia Nacional de la Prevencion de Semana de Vacunacion
la Obesidad en las Américas

Dia Mundial de la Actividad Fisica Dia Mundial de la Malaria

DiA MUNDIAL DE LA SALUD Dia Mundial de la Seguridad y la

Dia Mundial de la Hemofilia Salud en el Trabajo
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tNo te sales

Evita el consumo de sodio
como salsasy condimentos
artificiales 'y  productos
empacados en sobres, |atas,
frascos y cajetas.

;Evita colocar
el salero
en la mesa!




FECHAS DESTACADAS

Dia Regional de las Frutas

Dia Mundial de la Hipertensién
Arterial

Dia Mundial de la Esclerosis
Multiple

Dia Mundial sin Tabaco
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FECHAS DESTACADAS

Dia Mundial del Ambiente Dia “D” Contra el Aedes

Dia Mundial de Cancer de Dia Mundial Contra el uso Indebido
Préostata y el Trafico llicito de Drogas

Dia Internacional del Albinismo Dia Nacional de la Prueba Rapida de VIH
Dia Mundial del Donante Dia Internacional de las Personas
Voluntario de Sangre Sordociegas

MES DE LA FAMILIA
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:Cuidado m

la hipertension! |
Puede presentar los siguientes sl NTO M As |

Dolor de cabeza intenso Nauseas o vomitos

Dolor en el pecho Dificultad para respirar
& Visién borrosa ocambio en la visién

fREVENClON "

30 mmutos
de actividad
fisica por lo menos
3 veces por semahna
Evite el consumo

= de Alcohol y tabaco
Alimentacion

Dormir
o o x . .



FECHASDESTACADAS

Semana de la Promocion de la Salud
Dia Mundial de la Poblacion

Dia del Educador para la Salud

Dia Mundial Contra la Hepatitis
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Cuidado con la

Enfermedad Renal

Cronica NO Tradicional
| Es una forma de enfermedad renal cronica, que no

se relaciona con la diabetes, hipertension vy
obesidad. Suele ser progresivay silenciosa.

Afecta principalmente a trabajadores en zonas
agricolas, de la construccion y mineria.

Si trabajas expuesto al sol, al estres
por calory a la deshidratacion

® Realiza pausas y descansa bajo sombra.
® Utiliza sombrero y ropa que cubra la piel.

® i TOMA AGUA!

® Acude a control meédico porlo menos una
vez al ano.

@ Si tienes algun factor de riesgo, solicita a tu
médico una_ prueba de creatinina (para

medir la funcion de tus rifiones)




2026

FECHAS DESTACADAS

Semana de la Lactancia Materna

Dia Internacional de los Pueblos Indigenas
Dia Internacional de la Juventud

Dia Mundial de la Asistencia Humanitaria
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MANTEN
un peso
saludable

NO FUMES

MANTENTE
activo
fisicamente

CONTROLA
tu colesteroly
la presion arterial

ALIMENTATE EVITA
saludablemente EL ALCOHOL



FECHASDESTACADAS

Dia Mundial de la Prevencidén del Suicidio
Dia Internacional de la Prevencion de la
Capa de Ozono

Dia Mundial del Corazén

LELEERLL

MES DE LA LUCHA CONTRA MES DE LA PREVENCION, _

LA TRATA DE PERSONAS DETECCION Y PERSECUCION

MES DE LOS OCEANOS DE PRODUCTOS FARMACEUTICOS
MES MUNDIAL DEL ALZHEIMER SUB ESTANDAR Y PRESUNTAMENTE
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tLas mascotas
de la familia!

Y segun la Ley 70 del 12 de octubre
de 2012, modificada por la Ley 133

de 2020. Todo dueno de mascota
tiene el deber de:

Colocarle una
identificacion con el
' nombre del animal y el
numero de teléfono del

Mantener libre acceso
al agua y alimentos.

propietario. “Brindarle comodidad”
Cuando la mascota esté amarrada por
seguridad, procurar que la cadena o soga
tengan una distancia cdmoda para sus

Tener al diay a la vista el
registro de vacunacion y
control veterinario de su

mascota.

actividades.

n

de

\t\ "

Recoger las

" hecesdel animal

en via publica.

En caso de morir de forma

atural o accidental debe

disponer de forma higiénica

| cadaver de la mascota.



FECHAS DESTACADAS
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s
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Dia Internacional de las Personas Dia Mundial de la Alimentacion
mayores Dia Mundial de la lucha contra el
Dia Internacional de las Personas Sordas Cancer de mama

Dia Mundial de la Salud Mental Dia Nacional de No Fumar

Dia Internacional para la Reduccion de Dia Latinoamericano para la
Riesgo de Desastres Prevencion de las Quemaduras
Dia Mundial del Lavado de Manos Dia Mundial de la Psoriasis

MES INTERNACIONAL DE LA MES DEL BIENESTAR ANIMAL

LUCHA CONTRA EL CANCER MES DE LA DISAUTONOMIA
DE MAMA
2026 Panama con salud y bienestar



Hagamos Actividad

La actividad fisica es
buena para el cuerpo
y la mente

cComo hacer
actividad fisica?

La actividad fisica puede
integrarse  en el  trabajo,
utilizando escaleras en lugar de
ascensores cuando sea posible.

Haciendo deporte.

Los desplazamientos (a pie, en
bicicleta o en algun otro medio
rodado).

En las tareas cotidianas vy
domeésticas (barrer, trapear, lavar
el auto, limpiar los muebles).




FECHAS DESTACADAS

Dia del Nifo y la Niha Dia Nacional de la Donacién de Organos
Semana de la Donacién de Organos Dia Internacional del Hombre

Dia Mundial contra la Neumonia Dia Internacional de la Eliminacién de la
Dia Mundial de la Diabetes Violencia Contra la Mujer
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iDetengamos

el.Bullying!

E’ b"”ying tiene un impacto negativo en la salud mental, la calidad

de vida y el rendimiento académico de los adolescentes.

Las victimas llegan a

sentirse extrands en Ia escuela,
faltan a clases mas del doble que aquellos
que no sufren acoso; y obtienen peores
resultados educativos.

<




FECHAS DESTACADAS

Dia Mundial del Sida Dia de los Derechos Humanos
Dia Internacional de las Personas Dia de la Salud Universal
con Discapacidad Navidad

MES DE LA PREVENCION DEL
USO DE BOMBITAS
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¢Sabias que escribir lo
que sientes cuando te
sientas abrumado ayuda
a activar tu bienestar?

Descubre mas sobre
esto y otros temas en

‘ ' ' ﬁi“‘*‘-

y
Bienestar

—
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