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FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS

CARRERA DE ENFERMERIA

PROGRAMA DEL INTERNADO ROTATIVO

CHARLA EDUCATIVA

e TEMA: Control de hipertensién y la prevencion de enfermedades cerebrovasculares.

¢ GRUPO O BENEFICIARIOS AL QUE VA DIRIGIDO: usuarios, madres y nifios/fias que
asisten al dispensario El Batan

e NUMERO APROXIMADO DE BENEFICIARIOS: 100 personas

¢ LUGAR: Asociacion de adultos Mayores

e FECHA: 30 de septiembre HORA: 08:00

DURACION: 30 minutos

e INTERNO/A ROTATIVO: Osorio Nicole, Anabel Paredes, Mercy Medina, Elsa Masapanta
o AUXILIARES AUDIOVISUALES: carteles, marco fotogréfico
e MATERIALES NECESARIOS: Trabajo escrito, volantes, frutas y adornos
e OBJETIVO GENERAL: Concientizar acerca de la importancia de las enfermedades
cardiovasculares (ECV), asi como para promover su control de la hipertension.

ESTRATEGIA/

OBJETIVOS
ESPECIFICOS ACTIVIDAD/CONTENIDOS TIEMPO PARAMETRO DE
EVALUACION
Captar la atencion de | MOTIVACION INICIAL 2 minutos | Participacion de los
los pacientes asistentes
Determinar cual es el | EVALUACION INICIAL 2 minuto Realizar  preguntas
nivel de conocimiento _ _ abiertas
acerca del tema. ¢, Sabe acerca de la hipertension?
¢,Conoce actividades para mantener
Su corazon sano?
Brindar  informacion | DESARROLLO DEL TEMA 20 Explicacién con
del tema. minutos presentacion

Desarrollo del tema:

e Dia mundial del corazén
e Antecedentes

e Proposito.

e Hipertension.

e Nutricién

e Ejercicios




Conocer Si la | EVALUACION FINAL 2 minutos | Preguntas abiertas a
informacion ) los asistentes
proporcionada fue | ¢Digame que podemos hacer por la
captada por los | hipertension?
pacientes Usted ¢ Qué va hacer para estar con
un corazén mas sano?
Profundizar el tema | RETROALIMENTACION 2 minutos | Plenaria Oral
para que los pacientes L
capten la informacion. Descripcion de las promesas para ser
héroes del corazén
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UNIDAD OPERATIVA: Consulta externa de Dispensario el Batan.

ACTIVIDAD: Charla Educativa

TEMA: Estilos de vida saludable en el adulto mayor

FECHA: 01/10/2019

LUGAR: Asociacion de adultos mayores

ANTECEDENTES: Los estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y/o
de factores protectores para el bienestar por lo cual deben ser vistos como un proceso dinamico
que no solo se compone de acciones o comportamientos individuales, sino también de acciones
de naturaleza social. Los estilos de vida han sido considerados como factores determinantes y
condicionantes del estado de salud de un individuo

OBJETIVO: Concientizar acerca de la importancia de las enfermedades cardiovasculares (ECV),
asi como para promover su control de la hipertension.

N° PARTICIPANTES: Aproximadamente 20 pacientes

AGENDA Y RESPONSABLES: Osorio Nicole, Anabel Paredes, Mercy Medina, Elsa Masapanta.

DESARROLLO:
DIA MUNDIAL DEL CORAZON

La Federaciéon Mundial del Corazén con el apoyo de la OMS y la UNESCO ha designado el dia
29 de septiembre del 2000 como el primer Dia Mundial del Corazén. Esto obedece, a una
estrategia para poder tener la oportunidad de dar a conocer masivamente las enfermedades
cardiovasculares, su prevencion control y tratamiento. El 29 de septiembre de 2000, fue la primera
vez que se celebrd, a nivel planetario y de forma coordinada entre todos los paises.

Cada afilo mueren 17,9 millones de personas a causa de la enfermedad cardiovascular (ECV),
que incluye las enfermedades cardiacas y cerebrovasculares. Hoy en dia, la ECV es la primera
causa de muerte en todo el mundo y se estima que la cifra asciendera a 23 millones en el afio
2030.

La tensién o presién arterial mide la presién que ejerce el corazon sobre las arterias, con cada
contraccion (méaxima o presion arterial sistdlica) y con cada relajacion (minima o presion arterial
diastdlica) para que la sangre pueda circular por ellas llegando a cada érgano. La hipertension
arterial es una enfermedad crénica que se caracteriza por tener elevados de los niveles de presién




arterial de forma continua o sostenida; como consecuencia el corazén realiza un sobreesfuerzo
para ejercer su funcion de bombeo. Ese sobreesfuerzo es perjudicial y puede ser la causa de
consecuencias como las enfermedades cardio y cerebrovasculares. La hipertension arterial puede
aparecer a cualquier edad, pero suele detectarse con mas frecuencia a partir de los 40 afios.

Una gran proporcion de estas muertes podria evitarse con una alimentacién saludable que
reduzca el consumo de sal, con ejercicio fisico y evitando el consumo de tabaco. Promover
y facilitar estos estilos de vida saludable requiere la existencia condiciones que faciliten el
acceso a alimentos frescos y naturales, entornos seguros para la actividad fisica y donde se
promueva una vida libre de humo de tabaco.

Nutricion

Una buena nutricion es importante para el correcto funcionamiento de los 6rganos y para
mantener el aporte de energia, el adulto mayor necesita de tres comidas principales y dos
colaciones.

e Coma por lo menos cinco raciones de frutas y verduras por dia.

e Evite el consumo excesivo de sal: Usela menos en las comidas que prepara en casa y
reduzca el consumo de aquellos alimentos que la contienen; por ejemplo: conservas,
enlatados, embutidos, panificados.

e Evite el consumo excesivo de azlcares.

e En algunas oportunidades debido a los cambios en el gusto, puede haber dificultad para
diferenciar y/o sentir los sabores.

o La falta de piezas dentarias o el uso de prétesis defectuosas nos hace elegir alimentos
blandos, esto puede alterar la calidad de la alimentacion.

¢ Tome abundante liquido, 2 litros de agua por dia, aunque no tenga sed.

¢ Coma variado, lento y mastique bien.

¢ Consuma alimentos con fibras: espinaca, lechuga, acelga, brécoli, porotos, esparragos,
lentejas, manzana, etc.

e Trate de elegir alimentos naturales y frescos ya que conservan su valor nutritivo y
vitaminas. Recuerde lavar bien los alimentos.

o Evite las frituras y el consumo excesivo de grasas, especialmente las de origen animal.
e No coma en exceso y trate de desechar los alimentos que le hacen mal.

Actividad fisica

La actividad fisica contribuye a mejorar su salud y a mejorar la calidad de vida. El ejercicio fisico
es la medicina mas barata, con mas indicaciones y menos efectos secundarios.

¢ Por qué es bueno realizar actividad fisica?

e Para mantener la capacidad de hacer cosas.




e Produce la liberacién de unas hormonas llamadas endorfinas, generando sensaciéon de
bienestar y satisfaccion.

e Para promover el bienestar psicolégico.

o Para facilitar las relaciones sociales.

e Para aumentar la fuerza muscular y la coordinacién de los movimientos (menor incidencia
de caidas y fracturas 6seas).

o Previene enfermedades tales como: diabetes, hipertensién arterial, enfermedad
cardiovascular, depresion, obesidad, algunos tipos de céanceres, mejora los valores de
colesterol, osteoporosis, etc.

Particularmente, los adultos mayores necesitan hacer dos tipos de actividad fisica cada semana:
actividad aerdbica y de fortalecimiento muscular. Varias actividades se adaptan a personas
mayores como senderismo y ciclismo, marcha nérdica, nataciéon, gimnasia suave, lenguaje
corporal, relajacion, yoga, aqua-gym, Pilates, etc. Como se destaca a continuacion, algunos de
ellos estdn mezclando estimulacion cognitivas y fisicas.

Algunos consejos:

e Realizar un minimo de 30 minutos diarios de actividad fisica moderada 5 veces por
semana o bien no menos de 75 minutos semanales de actividad aerdbica vigorosa.

e Realizar la actividad aer6bica en sesiones de 10 minutos como minimo.

e Sitiene dificultades de movilidad deberia dedicar tres 0 mas dias a la semana a realizar
actividades fisicas que permitan mejorar su equilibrio y evitar las caidas.

¢ Intente realizar actividades de fortalecimiento muscular de los grandes grupos musculares
dos o mas veces a la semana.

CONCLUSIONES

ACUERDOS Y COMPROMISQOS:

e Realizar una educacion al adulto mayor acerca de estilo de vida saludable luego de las
consultas

e Consejeria acera de la hipertension, con la toma de presion a los pacientes que acuden
al dispensario.

RESPONSABLE: Osorio Nicole, Anabel Paredes, Mercy Medina, Elsa Masapanta

TECNICO ADMINISTRATIVO: Osorio Nicole, Anabel Paredes, Mercy Medina, Elsa Masapanta
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