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EN ESTE DOCUMENTO SE HABLARÀ A PEQUEÑOS RASGOS  ACERCA DE LA PROMOCIÒN DE LA SALUD, DENTRO DE ESTE TEMA SOBRESALEN LOS TEMAS DE LA NUTRICIÒN, EL EJRCICIO Y LA ACTIVIDAD FISICA, DESCANSO Y SUEÑO Y UN POCO ACERCA DEL DOLOR.

EN LA PROMOCIÒN DE LA SALUD ENTRA LO QUE ES EL LA ACTIVIDAD Y EJERCICIO, ESTO ES ALGO QUE REALIZAMOS A LO LARGO DE NUESTRAS VIDAS Y ES ALGO MUY IMPORTANTE EN LO COTIDIANO PARA ESTAR CON SUFICIENTE ENERGÌA Y ESTAR SANOS Y ACTIVOS. PRACTICAR EL EJERCICIO O ACTIVIDAD FÌSICA REDUCE LA SENSACIÒN DE ESTRÈS Y AUMENTA LA SENSACIÒN DE BIENESTAR. EL EJERCICIO TAMBIÈN FORTALECE AL CORAZÒN, LOS PULMONES Y VASOS SANGUÌNEOS, PARA PREVENIR LA ENFERMEDAD CARDIACA.
SIGUIENTES ACTIVIDADES PARA FOMENTAR Y MANTENER SU SALUD:
■ ACTIVIDAD FÍSICA AERÓBICA DE INTENSIDAD MODERADA DURANTE UN MÍNIMO DE 30 MINUTOS 5 DÍAS POR SEMANA. E N GENERAL, EQUIVALE A UN PASEO A BUEN PASO QUE ACELERE LA FRECUENCIA CARDÍACA.
■ ACTIVIDAD AERÓBICA DE INTENSIDAD ALTA DURAN TE UN MÍNIMO DE 20 MINUTOS 3 DÍAS POR SEMANA. COMO EJEMPLO SIRVE EL FOOTING, QUE PROVOCA UN AUMENTO IMPORTANTE DE LA FRECUENCIA CARDÍACA Y UNA RESPIRACIÓN RÁPIDA.
■ COMBINACIONES DE ACTIVIDAD DE INTENSIDAD MODERADA Y ALTA QUE CUMPLAN LAS RECOMENDACIONES ANTERIORES.
EN LA PROMOCIÒN ENTRA LO QUE ES EL DESCANSO Y EL SUEÑO, ES MUY IMPORTANTE, DESPUÈS DE UN LARGO DIA DE TRABAJO, ES NECESARIO PODER RELAJARSE, COMO POR EJEMPLO TOMAR UNA DUCHA, CENAR, VER UNA PELICULA O LEER, Y DORMIR NECESARIAMENTE SUS 8 HORAS DIARIAS PARA QUE AL DÌA SIGUIENTE LO EMPICE CON TODA LA ACTITUD PARA EMPEZAR SUS LABORES.
LA NUTRICION ES MUY IMPORTANTE EN LA PROMOCIÒN A LA SALUD, EN ESTO ENTRA APRENDER A HACER BUENAS ELECCIONES DE LOS ALIMENTOS  Y LA PREPARACION APROPIADA. TIENEN QUE TENER CLARO EL VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS, CLARAMENTE EN ESTOS ALIMENTOS ES MUY VARIADO DICO VALOR, Y NO HAY UN SOLO ALIMENTO QUE NOS PROPORCIONE TODOS LOS NUTRIENTES QUE NECESITAMOS, POR LO GENERAL TENEMOS QUE COMER UN POO DE VARIEDAD, PARA ASÌ OBTENER LOS NUTRIETES NECESARIOS.
Los carbohidratos están formados por los elementos carbono (C), hidrógeno (H) y oxígeno (O) y hay dos tipos básicos: 1) carbohidratos simples (azúcares), y 2) carbohidratos complejos (almidones y fibra). Al igual que todos los nutrientes, los carbohidratos se deben ingeir, digerir y metabolizar. Las fuentes naturales de carbohidratos también aportan nutrientes vitales, como proteínas, vitaminas y minerales que no se encuentran en los alimentos procesados. Los alimentos procesados con carbohidratos tienen un conteniendo relativamente bajo de nutrientes en comparación con el elevado número de calorías que aportan; debido a ello, a menudo se denominan «calorías vacías»

 EL DOLOR ES ALGO MUY COMÚN QUE ACOMPAÑA A LAS DIFERENTES ENFERMEDADES, EL DOLOR ES CAUSA DE INCAPACIDAD, YA QUE POR LO GENERAL CUANDO HAY DOLOR NO ES POSIBLE EL SER HUMANO REALIZAR SUS ACTIVIDADES COMO NORMALMENTE ESTÀ ACOSTUMBRADO A HACERLO.
EL DOLOR TAMBIÈN SE PUEDE DECIR QUE ES UN SÌNTOMA PROTECTOR, PORQUE NOS AVISA QUE ALGO ESTÀ PASANDO EN NUESTRO CUEPO, QUE ALGO NO ESTÀ FUNCIONANDO BIEN O ADECUADAMENTE, Y EN CUANTO SENTIMOS DOLOR, INMEDIATAMENTE ACUDIMOS A UN CENTRO DE SALUD MÀS CERCANO.
GRACIAS AL DOLOR NUESTRO CUERPO TIENE ALGUNAS RESPUESTAS FISIOLÒGICAS, ESTÀS SE DIVIDEN EN SIMPÀTICAS Y PARASIMPÀTICAS. TAMBIÈN EL DOLOR SE CLASIFICA EN NOCICEPTIVO, NEUROPÀTICO Y PSICÒGENO. TAMBIÈN OTRAS DE LAS CLASIFICACIONES DEL DOLOR ESTÀN DIVIDIDAS EN: LEVE, MODERADO, INTENSO. Tipos de dolor El dolor se puede describir en términos de la localización, duración, intensidad y etiología.
Localización: Las clasificaciones del dolor basadas en su localización
EN EL TEMA DEL DOLOR EXISTEN ESCALAS DE MEDICIÒN,  ÈSTAS SIRVEN PARA VALORAR LA INTENSIDAD DEL DOLOR, ÈSTAS SE APLICAN DURANTE LA AMNESIS DEL PACIENTE CON DOLOR.
LAS ESCALAS DE MEDICIÒN PUEDEN SER: ESCALA NUMERICA VERBAL, ESCALA DE GRADUACIÒN NUMERICA, ESCALA ANALÒGICA VISUAL, ESCALA DE EXPRESIÒN VISUAL Y LA LLAMADA ESCALA DE MEDICION “ALICIA” Y ESCALA DE CAPBELL.
EL TRATAMIENTO PARA EL DOLOR SON LOS MEDICAMENTOS, NEUROESTIMULANTES, ERGOTERAPIA, PROCEDIMIENTOS QUIRURGICOS, REHABILITACIÒN Y ANESTECIA LOCAL.  
LA EXPLORACIÓN FÍSICA COMPLETA DEL ESTADO DE SALUD PUEDE HACERSE EMPEZANDO POR LA CABEZA Y CONTINUANDO SISTEMÁTICAMENTE HACIA ABAJO. SIN EMBARGO, EL PROCEDIMIENTO PUEDE VARIAR SEGÚN LA EDAD DE LA PERSONA, LA GRAVEDAD DE LA ENFERMEDAD, LAS PREFERENCIAS DEL PROFESIONAL DE ENFERMERÍA, LA LOCALIZACIÓN DE LA EXPLORACIÓN Y LAS PRIORIDADES Y PROCEDIMIENTOS DE LA INSTITUCIÓN. 

EN CONCLUSION, TODOS ESTOS TEMAS ESTÀN MUY RELACIONADOS. PORQUE SI NO HAY UN BUEN DESCANSO, Y NO SE DUERMEN LAS HORAS NECESARIAS, AMANECERIAMOS SIN GANAS DE IR AL TRABAJO O SIN GANAS DE LEVANTARNOS, POR LO TANTO ALGUNAS PERSONAS YA SE LEVANTAN TARDE GRACIAS A QUE ESTUVIERON TODA LA NOCHE PEGADOS EN EL CELULAR O ESTUDIANDO ALGO, GRACIAS AL LEVANTARSE TARDE SE LES PASA LA HORA DEL DESAYUNO, AHÌ YA ENTRAMOS EN UNA MALA NUTRICIÒN. GRACIAS A NO DESAYUNAR NO TENEMOS LA ENERGÌA NECESARIA PARA HACER NUESTRA ACTIVIDAD FÌSICA, NOS SENTIMOS CANSADOS, Y SIN HAMBRE, YA QUE COMO NO HUBO UNA ACTIVIDAD FÌSICA O EN ESTE CASO UN DESGASTE DE ENERGÌA, NUESTRO CUERPO NO NOS DICE QUE TIENE HAMBRE. 
CUANDO TODOS ESTOS MALOS HABITOS SE CONVIERTEN EN RUTINA: EL TENER UN MAL DESCANSO, UNA MALA NUTRICIÒN O ALIMENTACION Y UNA FALTA DE EJERCICIO, CON EL TIEMPO VENDRÀN LOS DOLORES, UNA GASTRITIS POR NO HABER COMIDO LAS COMIDAS A LA HORA CORESPONDIENTE O ADECUADA, PROBLEMAS CARDIACOS AL COMER CHATARAS Y NO HACER EJERCICIO, DOLORES DE CABEZA, ETC.
ESTO HAY QUE ENSEÑARLO MÀS QUE NADA A LAS PERSONAS ADULTAS, ESAS QUE SE LA PASAN TRABAJANDO Y YA NO LES DA TIEMPO DE LEGAR A CASA Y HACER UNA COMIDA SALUDABLE, QUE AL SALIR SE COMPRAN DOS TORTAS PARA LA TARDE , Y POR LA MAÑANA COMO SE LES HACIA TARDE NO ALCANZARON A DESAYUNAR, Y POR LA NOCHE COMO LEGAN CANSADOS DESPUÈS DE UN LARGO DIA DE TRABAJO SE PASAN COMPRANDO UNOS TACOS DE LA ESQUINA, HAY QUE ENSEÑARLES A LOS ADULTOS Y A JOVENES QUE PARA TODO HAY TIEMPO, SOLO QUE NOS FALTA ORGANIZAR MEJOR NUESTRO TIEMPO. Y HAY QUE EMPEZAR A TENER VOLUNTAD PROPIA PARA ACEPTAR QUE ESTAMOS HACIENDO LAS COSAS MAL Y EMPEZAR A CAMBIAR.
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