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FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE ENFERMERIA
PROGRAMA DEL INTERNADO ROTATIVO
CHARLA EDUCATIVA

e TEMA: Estilos de vida saludable en el adulto mayor

¢ GRUPO O BENEFICIARIOS AL QUE VA DIRIGIDO: usuarios y adultos mayores gque asisten
al dispensario El Batan

e NUMERO APROXIMADO DE BENEFICIARIOS: 20 personas

o LUGAR: Sala de espera

e FECHA: 23 de septiembre HORA: 10: 00 DURACION: 30 minutos

e INTERNO/A ROTATIVO: Osorio Nicole, Anabel Paredes

e AUXILIARES AUDIOVISUALES: Diapositivas

¢ MATERIALES NECESARIOS: Trabajo escrito y volantes

e OBJETIVO GENERAL: Promover y mejorar los estilos saludable en el adulto mayor mediante
la ejecucion de charlas educativos dirigidos a todos los usuarios de la institucién, y asi poder
evitar riesgos modificables e incluso enfermedades.

ESTRATEGIA/
OBJETIVOS
ESPECIFICOS ACTIVIDAD/CONTENIDOS TIEMPO PARAMETRO DE
EVALUACION
Captar la atencion de | MOTIVACION INICIAL 2 minutos | Participacion de los
los pacientes asistentes
El teléfono descompuesto: se da a
los participantes informacion
béasica en una frase que sera
llevada de persona a persona y al
final se observara la distorsion
desde su fuente original hasta su
destino final.
Determinar cuél es el | EVALUACION INICIAL 2 minuto Realizar  preguntas
nivel de conocimiento abiertas
acerca del tema. ¢ Préactica usted estilos de vida
saludable?
¢ Por qué es importante una vida
saludable?




Brindar  informacion | DESARROLLO DEL TEMA 20 Explicaciéon con
del tema. minutos presentacion
Desarrollo del tema:

o Envejecer depende de factores

e Actividades de la vida diaria

o Participacién  social y

recreacion

e Nutricion

e Actividad fisica

e Sueifo

e Sexualidad

e Mente sana

e Cuidados generales
Conocer Si la | EVALUACION FINAL 2 minutos | Preguntas abiertas
informacion ] _ o alos asistentes
proporcionada fue (,En gué le ayuda realizar actividad
captada por los | fisica?
pacientes ¢, Coémo debe ser la nutricion diaria?
Profundizar el tema | RETROALIMENTACION 2 minutos | Plenaria Oral

para que los pacientes
capten la informacion.

Los estilos de vida saludable son un
estrategia global, que hace parte de
una tendencia moderna de salud,
basicamente estd enmarcada dentro
de la prevencién de enfermedades y
promocion de la salud.
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PROGRAMA DEL INTERNADO ROTATIVO

UNIDAD OPERATIVA: Consulta externa de Dispensario el Batan.

ACTIVIDAD: Charla Educativa

TEMA: Estilos de vida saludable en el adulto mayor

FECHA: 24/09/2019

LUGAR: Sala de Espera de Consulta Externa de Dispensario el Batan

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: Promover y mejorar estilos de vida saludable en el adulto mayor mediante la
ejecucion de charlas, tripticos, ejercicio, bailo terapia para educar al usuario y para asi poder
prevenir factores de riesgo modificables e incluso enfermedades.

N° PARTICIPANTES: Aproximadamente 20 pacientes

AGENDA Y RESPONSABLES: Osorio Nicole, Anabel Paredes

DESARROLLO:
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN EL ADULTO MAYOR
Envejecer bien depende de muchos factores

La capacidad funcional de una persona aumenta en los primeros afios de vida, alcanza la cuspide
al comienzo de la edad adulta y, naturalmente, mas tarde empieza a declinar. El ritmo de esta
declinacion esta determinado, por muchos factores relacionados en parte al comportamiento
(estilo de vida) y los habitos a los que se expone a lo largo de la vida; por ejemplo fumar, realizar
actividad fisica, mantener una alimentacion saludable, el estrés, entre otros.

En el proceso de envejecimiento es importante, también, que usted incorpore estilos de vida
saludables y controle los factores de riesgo modificables.




Funcionalidad, actividades de la vida diaria

La independencia funcional o funcionalidad es la capacidad de cumplir o realizar determinadas
acciones, actividades o tareas requeridas en la vida diaria. La pérdida de funcionalidad se puede
detectar clinicamente por la pérdida de autonomia y la aparicion de dependencia que, de a poco,
van a limitar la calidad de vida de los adultos mayores.

Inicialmente la pérdida de la independencia y autonomia afecta a las actividades complejas como
desplazamientos fuera del hogar. Sin embargo, si se mantiene en el tiempo y no se actla sobre
ella, progresa y llega a afectar la independencia y autonomia para actividades bésicas de la vida
diaria: levantarse, higienizarse, vestirse, comer y desplazarse dentro del hogar.

El objetivo de mantener la funcionalidad no es aumentar la expectativa de vida, sino prolongar la
vida libre de discapacidad y funcionalmente sana.

Participacién social y recreacién

La recreacion en la vejez trae muchos beneficios, ya que fortalece los vinculos sociales, aumenta
la autoestima, hay mayor conexién con el cuerpo y disminuyen los niveles de dolencias y de
medicacion. La realizacion de actividades recreativas en la vejez brinda la oportunidad para
retomar, iniciar, completar, profundizar y/o descubrir intereses, necesidades y deseos. Puede
convertirse en un nuevo motor y organizador de la vida cotidiana, ayudando a atravesar un
envejecimiento sano.

Nutricion

Una buena nutricion es importante para el correcto funcionamiento de los érganos 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 azucares.

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

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

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

e Coma variado, lento y mastique bien.

e 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 sensacion de
bienestar y satisfaccion.

e Para promover el bienestar psicolégico.

e 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 estan 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 aerébica vigorosa.

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

¢ Si tiene 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 0 mas veces a la semana.

Suefio
El suefio es vital para mantener un estado de salud favorable. El suefio es necesario para que el

organismo descanse y recupere energia. El suefio reparador es importante ya que ayuda a hacer
frente a las actividades de un nuevo dia y produce un estado de animo més positivo y enérgico.

A medida que avanzan los afios disminuye la calidad del suefio, volviéndose mas liviano y de
duracion reducida.




Evite:

e Ver television o usar la PC hasta altas horas de la noche. Las pantallas de noche no le
permiten sentir suefio. ¢Por qué no tratas de leer un libro o escuchar masica relajante en
lugar de ver la television?

e Tener cenas copiosas Yy tarde. Dormir con el estbmago lleno puede reducir la calidad del
suefio y hacer que se sienta pesado e incémodo.

e Irala camatodos los dias en un momento diferente. Los tiempos de suefio irregulares no
permiten que su cuerpo tenga una rutina.

Sexualidad
La sexualidad constituye una parte importante de la salud emocional y fisica. jEl placer no tiene
edad!

La actividad sexual permite crear intimidad y expresar sus sentimientos hacia el otro. Constituye
un beneficio para su salud fisica al reducir el estrés y aumentar su sensacion de bienestar.

Debemos tener en cuenta:

¢ Sino tiene pareja estable, use preservativos para prevenir las infecciones de transmisiéon
sexual (ITS).

e En las mujeres puede haber sequedad debido a la disminucion de las secreciones
vaginales, si lo necesita use lubricantes.

e En los hombres, no se preocupe si la ereccion lleva mas tiempo, si tiene orgasmo sin
eyaculacion o si disminuye la cantidad de semen eyaculado.

e La masturbacion es una practica normal.

Mente sana
Mantener una mente sana conforme envejecemos es esencial para realizar las tareas diarias de
forma normal.

Tener una mente sana significa:

Agilidad en hablar y leer.

Interaccién de mejora con el medio ambiente.
Facilidad para recoger nuevos conocimientos.
Buena capacidad para la retencién de memoria.
Menor probabilidad de sufrir depresion y ansiedad.
Capacidad mejorada para conocer gente.

La buena salud mental se logra a través del entrenamiento continuo. Realizar actividades
creativas como leer, escribir, dibujar, etc. ayuda a la mente a permanecer activa, reduciendo la
pérdida neuronal.




Hay muchos beneficios con respecto a una mente sana: una mejora en el estado de animo, una
mejor comprension del mundo que nos rodea, una mayor socializacion, una mayor autoestima, el
mantenimiento de la independencia, entre muchos otros.

Cuidados generales

e La piel es el 6rgano méas grande del cuerpo y el més visible. Con el avance del tiempo
pierde elasticidad, se vuelve mas seca, mas fragil y menos sensible. Por eso, hay méas
predisposicion a lastimarse e infectarse, a sangrar. Ademas, al volverse mas delgada,
pierde parte de su funcion para regular la temperatura. Tome un bafio diario, seque todas
las areas sobre todo en los pliegues, es importante aplicar cremas hidratantes.

e Camine por lugares que estén bien iluminados y con cuidado en aquellos que no lo estén.

o Evite obstaculos en el piso que puedan ocasionarle caidas (alfombras, cables, objetos que
puedan estar en el suelo).

¢ No se coloque gotas oftalmicas que no le fueron indicadas por profesionales.

¢ No se introduzca objetos para limpiarse los oidos.

¢ Mantenga una buena higiene bucal: lavese los dientes y/o proétesis después de cada
comida.

e Vacuna contra la gripe: se recomienda una dosis anual para los adultos con factores de
riesgo con indicacién médica.

CONCLUSION

Promover un estilo de vida saludable en todos sus aspectos (participacion, social, recreacion,
nutricién, sexualidad, etc) permite llevar a la persona a un envejecimiento libre de enfermedades
incapacitantes o mortales que pueden darse a largo plazo, ademas de mejorar la actividad mental
y social.

ACUERDOS Y COMPROMISOS:

e Los usuarios del Hospital del dia El Batan que no forman parte de grupo de adulyttos
mayores se comprometen a llevar la informacion brindada a sus familiares y conocidos
que se encuentran en dicha fase de vida.

RESPONSABLE: Osorio Nicole, Anabel Paredes

TECNICO ADMINISTRATIVO: Osorio Nicole, Anabel Paredes

ANEXQOS:
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ALIMENTACICN EN EL
ADULTO MAYOR

Una buena nutriciébn empieza por la
boca, para las personas adultas
mayores se recomienda que los
alimentos sean suaves, en trozos
pequefios para ayvudar a su buena
masticacion. Es importante que los
alimentos sean atractivos a la vista.

Recuerde que la hidratacién es muy importante
tome de 6 a 8 vasos de agua pura al dia a pesar
de no sentir sed.

‘Consuma prouaina {pes >
, res) en su dieta, la cual ayuda

‘pmtegeralerganlsm@detodoupode-
enfermedades .

La fibra de las verduras ayuda a mantener una
buena digestion y aporta vitaminas y minerales.

Los carbohidratos come el arroz, pastas
integrales, cereales tortillas nos aportan energia
pero hay que consumirlos con moderacion %. <







