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AUTO CUIDADOS Y
CALIDAD DE VIDA.

Calidad de vida y
salud.

Habitos
Alimenticios.

Higiene alimentaria
y conservacion de
los alimentos.

Sustancias
antinutritivas.

Habitos de vida y
mantencién de la
salud.

Reposo y Suefio.

Salud Mental

La calidad de vida relacionada con la salud se refiere a la
evaluacion subjetiva de las influencias del estado de
salud actual, sobre la capacidad del individuo para lograr
y mantener un nivel global de funcionamiento

La alimentacién es un acto voluntario que realizamos
cotidianamente. Los gustos y los habitos alimenticios,
Los alimentos que tengamos al alcance y podamos
adquirir., las costumbres de la familia y la sociedad en
que vivimos.

[ La proteccién del alimento frente a la contaminacién:
incluyendo a bacterias perjudiciales, cuerpos extrafios y
téxicos. La prevencién de la multiplicacion de las
bacterias perjudiciales por debajo del umbral en el que
producen enfermedad en el consumidor, y el control de

\Ia alteracién prematura del alimento

| Las sustancias antinutritivas debemos saber que forman
parte de alimentos habituales de nuestra dieta y que no
suponen ningun riesgo para la salud siempre que se siga
una alimentacién variada y saludable y que se apliquen
practicas de conservacién, de preparacién y de coccion
__adecuadas

Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas

que tenemos asumidas como propias en nuestra vida

cotidiana y que inciden positivamente en nuestro
ienestar fisico, mental y social.

El descanso es un estado de actividad mental y fisica

reducido, que hace que el sujeto se sienta fresco,

rejuvenecido y preparado para continuar con las

actividades cotidianas. El descanso noes simplemente

inactividad, requiere tranquilidad, relajacién sin estrés
L_emocional y liberacion de la ansiedad

—

Es un fenémeno complejo determinado por mdultiples
factores sociales, ambientales, bioldgicos y psicoldgicos,
e incluye padecimientos como la depresidn, la ansiedad,
la epilepsia, las demencias, la esquizofrenia, y los
trastornos del desarrollo en la infancia, algunos de los
‘cuales se han agravado en los ultimos tiempos

La calidad de vida, para poder evaluarse, debe reconocerse
en su concepto multidimensional, que incluye lo fisico, lo
psicolégico y lo social. La calidad de vida relacionada con la
salud es un concepto multidimensional que se basa en la
percepcién subjetiva del paciente.

Se pueden definir como los hdbitos adquiridos a lo largo de
la vida que influyen en nuestra alimentacidn. Llevar una
dieta equilibrada, variada y suficiente acompanada de la
practica de ejercicio fisico es la formula perfecta para estar
sanos

[Una correcta higiene y manipulacién de alimentos es
fundamental para evitar distintas enfermedades vy
alteraciones en los alimentos, pues desde el momento de
— la produccién o recoleccién hasta el consumo del alimento,
este estd expuesto a la contaminacién por
microorganismos u otras sustancias perjudiciales para la
| salud

Las leguminosas y el trigo poseen anti-amilasas con
importante actividad inhibidora sobre las enzimas
— digestivas, en el caso particular de los platanos verdes vy el
mango, productos que se consumen crudos, las anti-
._amilasas no son destruidas facilmente

Los estilos de vida/habitos de vida saludables tienen gran
importancia en la promocidn de la saludy en la prevencion
de la enfermedad mental en general, no solo en la
__depresion.

J—

El insomnio puede generarse por multiples motivos y de
distinta indole, como son: Dificultad para iniciar el suefio
por motivos psicoldgicos, como depresidn, estrés,
ansiedad, etc. Alta sensibilidad al ruido, lo que hace que a
la minima la persona se despierte y no pueda conciliar el
|_suefio

—

a mayoria de las personas mayores tienen una buena
salud mental, muchas corren el riesgo de presentar
trastornos mentales, enfermedades neuroldgicas o
problemas de consumo de sustancias, ademds de otras
fecciones. como la diabetes. la hiboacusia o la artrosis.



AUTO CUIDADOS ¥
CALIDAD DE VIDA.

Tiene por objeto conservar la salud y prevenir las
enfermedades, es por ello que se deben cumplir ciertas
normas o habitos de higiene tanto en la vida personal de
cada quién como en la vida familiar, en el trabajo, la
escuela, la comunidad.

Higiene Personal.

[ Se refiere a las practicas cotidianas y a las decisiones sobre
ellas, que realiza una persona, familia o grupo para cuidar
de su salud; estas practicas son ‘destrezas’ aprendidas a
través de toda la vida, de uso continuo, que se emplean
por libre decisién, con el propdsito de fortalecer o

__restablecer la salud y prevenir la enfermedad.

Autocuidado de
la salud. -

Rol de la familia
en la mantencién
y prevencién de
salud.

La familia es la institucion basica de la sociedad; constituye
la unidad de reproduccion y mantenimiento de la especie
humana y en ese sentido, es el elemento que sintetiza la
produccién de la salud a escala micro social,

J—

El control preventivo esta destinado a todas las personas
y es una excelente herramienta para detectar
— tempranamente la existencia de factores de riesgo o
enfermedades y poder tratarlas con mayores
&)sibilidades de éxito

Los controles
preventivos de la
salud.

Es muy importante que el autocuidado se direccione de
acuerdo con las caracteristicas de género, etnia y ciclo vital
humano., generar procesos participativos que incluya la
participacién de las personas

Principios del
autocuidado.

Promover el autocuidado y bienestar implica identificar las
areas de fortaleza y de necesidad. Las fortalezas nos
reflejan cualidades, talentos y habilidades que nos
muestran nuestro bienestar

Técnicas y
metodologia del
autocuidado

La higiene trata sobre las medidas para prevenir vy
mantener un buen estado de salud. La practica de las
normas de higiene, con el transcurso del tiempo, se hace
un hdbito. El bafio diario es la mejor forma de aseo.

El cuidado entre todos es denominado autocuidado
colectivo y se refiere a las acciones que son planeadas y
desarrolladas en cooperacion, entre los miembros de una
comunidad, familia o grupo, quienes se procuran un
medio fisico y social afectivo y solidario

J—

cumple funciones importantes en el desarrollo biolégico,

psicoldgico y social del individuo y ha asegurado, junto

— con otros grupos sociales, la socializacién y educacion de
este para su insercion en la vida social y la transmision
generacional de valores culturales

Un programa de salud es un conjunto de acciones
implementadas por un gobierno con el objetivo de
mejorar las condiciones sanitarias de la poblacién. De esta
forma, las autoridades promueven campaias de
prevencion y garantizan el acceso democratico y masivo a

L_los centros de atencién.

Para concientizarlas acerca de su salud tomando en
cuenta el ambiente que los rodea, el agente de la salud
debe buscar el material necesario de acuerdo a las
experiencias de la gente para que este pueda tener un
impacto social y asi puedan transformar su vida

os objetivos principales del autocuidado son:
Incrementar el nivel de salud actual de la persona.
Mantener al maximo el nivel de bienestar de la persona.
Implicar a la persona en el cuidado de la propia salud
desde un punto de vista integral



