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No tengo relaciones ni tratos comerciales con 
ninguna compañía farmacéutica o de 
equipamiento médico, o razones que 
potencialmente pudiesen afectar la objetividad 
de mi presentación
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Hábitos y EsNlos de Vida Saludables: 
Asesoramiento Para los Pacientes

1. Los 4 principales factores de riesgo conductuales para la aparición de ECV
• Alimentación poco saludable
• Inac;vidad
• Consumo de tabaco
• Consumo nocivo de alcohol
2. Cambios de comportamiento
• Entender el cambio de comportamiento 
• Asesoramiento para cambio de comportamiento con de intervenciones breves
3. Intervenciones breves para fomentar los cambio de  comportamiento
• Teoría general sobre las intervenciones breves, uso de 5As
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Objetivos de aprendizaje

Este módulo se enfoca en los factores de riesgos conductuales y 
provee información sobre: 

• Consumo de tabaco, la alimentación poco saludable, inactividad física, y 
consumo nocivo de alcohol como desencadenantes de las  ECV

• Cambios en el comportamiento, breve intervención para asesoramiento 
y puntos clave para la entrevista motivacional

• La teoría de las 5A sobre intervención breve, ejemplos para su utilización
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Introducción
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Factores Contribuyentes para la Aparición de 
las ECV y sus Complicaciones Asociadas
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Los 4 Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV
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Los Cuatro Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV

1) Alimentación poco saludable
2) Inac;vidad Csica 
3) Consumo de tabaco
4) Consumo nocivo de alcohol

Alimentación Saludable

a) Variedad de alimentos

b) 400 g de vegetales y frutas 

c) Menos de 5 g de sal/día 

d) Aporte energético total de 
grasas < 30%.

e) Azúcares libres menor del 
10%.

http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Comer saludable (dieta baja en sal)

• Una dieta balanceada es muy importante para las personas con hipertensión. Es 
también vital comer con poca sal.

• Por ejemplo, en vez de tomar caldo de pollo procesado, comer solamente los 
ingredientes de la sopa.

• También es importante reducir los alimentos procesados como salsa de tomate, 
salchichas, jamón.

• Se recomienda comer alimentos frescos y comprar comida local.

Educación para el paciente
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Los Cuatro Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV

1) Alimentación poco saludable
2) InacNvidad Ysica
3) Consumo de tabaco
4) Consumo nocivo de alcohol

La actividad física incluye ejercicios, una subcategoría de
actividad física planificada, estructurada y repetitiva, con el
objetivo de mejorar o mantener la condición física (OMS).

Actividad física 

http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Los Cuatro Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV

• ¿Cuáles son los beneficios de la actividad física?
• ¿Cuáles son los niveles saludables de actividad física para los

adultos?

Los adultos deberían realizar:
✓ Al menos 150 minutos de actividad física moderada
✓ Al menos 75 minutos de actividad física vigorosa
✓ La combinación equivalente de actividad física vigorosa:

actividades de fortalecimiento muscular incluyendo grupo
musculares mayores dos o mas veces a la semana.
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Ejercicios recomendados para pacientes con hipertensión

Ejercicio
Aeróbico

Fortalece la función cardíaca y pulmonar
Fortalece las articulaciones e incrementa la 
flexibilidad
Fortalece los huesos y músculos

Ejemplos de ejercicios recomendados

NataciónCorrer CiclismoCaminar
Trotar
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Los Cuatro Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV

1) Alimentación poco saludable
2) Inactividad física
3) Consumo de tabaco
4) Consumo nocivo de alcohol

El tabaco puede ser fumado, masticado, inhalado. Los
productos del tabaco se dividen en dos categorías:
• Tabaco fumado (en cigarrillos, pipa, pipas de agua) 
• Tabaco no fumado (masticado, inhalado)

El tabaco mata a casi la mitad de las
personas que lo u;lizan y causa 6
millones de muertes cada año.
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Los Cuatro Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV

1) Alimentación poco saludable
2) Inactividad física
3) Consumo de tabaco
4) Consumo nocivo de alcohol

a. Beneficios para la salud
b. Beneficios financieros
c. Beneficios sociales

Beneficios de dejar el consumo de 
tabaco 

Figura 2: Estimación del gasto de dinero en tabaco

Nº de paquetes de 
cigarrillos fumados
por una
persona/año

Nº de años
consumiendo
tabaco

Precio
promedio de 
los paquetes
de cigarrillos

Cantidad de dinero
gastado consumiendo
tabaco hasta la fecha
(que pudo haberse
ahorrado)

X X =
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Los Cuatro Principales Factores de Riesgo 
Conductuales Para la Aparición de ECV

1) Alimentación poco saludable
2) Inac;vidad Csica
3) Consumo de tabaco
4) Consumo nocivo de alcohol

El consumo de alcohol que causa consecuencias perjudiciales para 
la salud y la salud del bebedor, las personas que lo rodean y la 
sociedad en general, así como los patrones de consumo de alcohol 
asociados con un mayor riesgo de resultados adversos para la salud

Consumo nocivo de alcohol
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¿Cuáles son los Riesgos del Consumo 
Nocivo de Alcohol?

• Mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares
• Daño miocárdico
• Aumento del riesgo de accidente cerebrovascular y arritmias
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Cambios de Comportamiento



EN LAS AMÉRICAS

Cambios conductuales

• Es importante para los proveedores de APS, ya que 
generalmente proporcionan el primer punto de contacto 
para los pacientes.

• El cambio de comportamiento lleva ;empo, y diferentes 
personas pasan por las etapas en ;empos dis;ntos.

• Cada visita o interacción con un proveedor de APS es una 
oportunidad para proporcionar información y asesoramiento 
sobre los factores de riesgo.
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Asesoramiento para el Cambio de Comportamiento 
a Través de Intervenciones Breves

• El asesoramiento para estilos de vida saludables
implica guiar y ayudar a los pacientes a realizar
cambios en ciertos comportamientos para reducir el
riesgo de ECV.

• Una intervención breve es una interacción corta: de
3 a 20 minutos entre el trabajador de salud y el
paciente.

• Una breve intervención involucra dos aspectos:
cómo y qué.
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Asesoramiento para el Cambio de 
Comportamiento a Través de Intervenciones 

Breves• ¿CÓMO? se refiere al estilo de comunicación que el trabajador de
salud utiliza para interactuar con el paciente durante la
intervención breve.

Técnicas de comunicación “OARS”
• Preguntas abiertas
• Afirmaciones
• Escuchar reflexivamente
• Resumir

Aspectos principales de la entrevista moNvacional
• No decirle a la persona que hacer
• Escuchar y mostrar empada
• Ayudar al paciente a ver la ventana entre donde está y donde 

quisiera estar
• Permi;rle al paciente decir que necesitan cambiar
• Ayudar al paciente a sen;rse seguro acerca del cambio
• Emprender con resistencia
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Asesoramiento para el Cambio de 
Comportamiento a Través de Intervenciones 

Breves• ¿QUÉ? se refiere a la estructura del proceso de asesoramiento y
al contenido que debe cubrirse durante la breve intervención.

La entrevista motivacional es un estilo de hablar con una persona
que puede ayudar a motivarlos a cambiar. En la entrevista
motivacional, el consejero no trata de convencer a la persona
para que cambie, sino que la guía para llegar a conclusiones por sí
mismos y extrae las motivaciones internas únicas de la persona.
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Intervenciones Breves Para Fomentar los 
Cambio de Comportamiento
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Intervenciones Breves para Fomentar los 
Cambios de Comportamiento 

• Los profesionales de la salud a nivel de la atención primaria
desempeñan un papel importante para ayudar a los pacientes a
cambiar sus comportamientos poco saludables y mantener
aquellos saludables.

• Las 5A es una herramienta u;lizada para llevar a cabo
intervenciones breves, la cual resume lo que puede hacer un
profesional de la salud para ayudar a alguien que está listo para
adoptar nuevos comportamientos.

• El asesoramiento sobre los factores de riesgo debe integrarse a
los programas ya existentes en todos los niveles de atención.



EN LAS AMÉRICAS



EN LAS AMÉRICAS



EN LAS AMÉRICAS



EN LAS AMÉRICAS





EN LAS AMÉRICAS

Conclusiones

• El paquete HEARTS sobre estilo de vida saludable se enfoca en 
abordar: 1) tabaquismo, 2) dieta poco saludable, 3) 
inactividad física y 4) consumo nocivo de alcohol

• Las intervenciones estructuradas y basadas en evidencia de 
cambio de comportamiento, deben ser utilizadas por el 
profesional de APS

• Dichas intervenciones deben formar parte del encuentro 
habitual del proveedor de atención médica con los pacientes
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