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jercicio

3.1 Actividad Y E

Importancia
De la actividad

Tipos de ejercicios —

e Son buenos para casi todas las
personas, incluyendo las personas
mayores. Independientemente de su
salud y sus capacidades fisicas, puede
beneficiarse haciendo actividad fisica
regularmente.

—

—

1.- Las actividades de resistencia, a menudo llamadas
aer@bicas, aumentan la frecuencia cardiaca y respiratoria.

2.- Mantener los musculos fuertes puede ayudar con el

e Resistencia equilibrio y prevenir caidas y lesiones relacionadas con

e Fortalecimiento | caidas.

¢ Equmbrlo 3.- Los ejercicios de equilibrio ayudan a evitar las caidas, un
[ )

Flexibilidad problema frecuente en los adultos mayores que puede tener
graves consecuencias.

4.- El estiramiento_puede mejorar su flexibilidad.

Han demostrado que el ejercicio no solo es bueno para
la salud fisica, también apoya la salud emocional y

Importancia ey )
Del Ejercicio — mental. Puede hacer ejercicio con un amigo y obtener
el beneficio adicional del apoyo emocional.
e Caminar, andar en bicicleta o bailar.
Ideas de * Yoga
Ejercicios . )
e Tai Chi.
e Actividades que disfruta.



https://www.nia.nih.gov/espanol/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-su-salud-capacidad-fisica#resistencia
https://www.nia.nih.gov/espanol/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-su-salud-capacidad-fisica#fortalecimiento
https://www.nia.nih.gov/espanol/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-su-salud-capacidad-fisica#equilibrio
https://www.nia.nih.gov/espanol/cuatro-tipos-ejercicio-pueden-mejorar-su-salud-capacidad-fisica#flexibilidad
https://www.youtube.com/watch?v=RZ6pv6xaW_w
https://www.nia.nih.gov/espanol/prevenga-caidas-fracturas
https://www.youtube.com/watch?v=kCQ6irSQwYA&t=384s

3.2 Descanso Y Sueno.

El suefio, es que este juega un rol tan crucial en la

salud, avalado por un cuerpo de evidencia que

o |mp°rtanCia_< muestra un importante impacto beneficioso de un
Del Suefio suefio sano en la calidad de vida, morbilidad y la

prevencion primaria de enfermedades muy

variadas.

Se define como un estado de disminucion de la

conciencia y de la posibilidad de reaccionar frente a

e Concepto __ los estimulo_s que nos rodean. Es un estado rev,er_sible
De Suefio -lo cual lo diferencia de otras condiciones patologicas

como el coma-, y se presenta con una periodicidad

cercana a las 24 horas o “circadiana”.

Es un estado en el que se reduce la actividad tanto

fisica como mental. De todas maneras, descansar

L no es solo no hacer nada o casi nada o, dicho de

* Definicién De otro modo, la simple inactividad fisica; requiere
Descanso. | también tranquilidad, ausencia de estrés y

de ansiedad; en definitiva una situacion en la que la

persona se encuentre mentalmente relajada, libre

de ansiedad y fisicamente calmada.



https://www.saludemia.com/-/sintoma-estres
https://www.saludemia.com/-/sintoma-ansiedad

3.3 Confort Y Dolor

Es un objetivo de cuidado en los multiples escenarios

del actuar disciplinario, lleva a la formulacion de

e Definicion De J teorias con perspectiva holistica y logra aplicar el
Confort. confort desde una mirada fisica, psicoespiritual,

ambiental y social.

No rociar los 0jos. Una pulverizacion excesiva puede causar
congelacién. La congelacion puede alterar la pigmentacion de la piel.
e Importancia Tenga cuidado al utilizar el producto en personas con mala

Del Confort | Circulacion. El proceso de descongelacion puede ser doloroso y la
congelacién puede disminuir la resistencia a la infeccién y retrasar la
curacion. Si se produce una irritacion de la piel, interrumpa su uso.

o El dolor visceral es difuso, dificil de localizar y a menudo referido a
una estructura distante, generalmente superficial. Puede ir
acompafada de nduseas y vomitos y puede describirse como
repugnante, profunda, apretada y sorda.

¢ El dolor somético profundo se inicia mediante la estimulaciéon de

e Tipos De nociceptores en ligamentos, tendones, huesos, vasos sanguineos,
Dolor. T fascia y musculos y es un dolor sordo, dolorido y mal localizado.

o El dolor superficial se inicia por la activacién de nociceptores en la piel
u otro tejido superficial y es agudo, bien definido y claramente
localizado.

El dolor neuropatico es definido por la Asociacion Internacional para el
Estudio del Dolor (IASP) como el dolor causado por una lesiéon o
enfermedad del sistema nervioso somatosensorial.




3.4 Nutricion

\

Concepto -

Tipos -

Principales
Nutrientes

o Nutricién autétrofa.

e Nutricién heterotrofa.

Es el proceso biolégico que ocurre en un
ser vivo cuando su organismo absorbe, de
los alimentos y liquidos, los nutrientes que
necesita para su crecimiento y el desarrollo
de las funciones vitales.

e Es eltipo de alimentacién que llevan
a cabo organismos que producen su
propio alimento, como las plantas y
algunas bacterias.

¢ Es eltipo de alimentacién que
llevan a cabo organismos que se
alimentan de otros para
sobrevivir.

~ e Proteinas

Macronutrientes. Son nutrientes que el e Hidratos de Carbono
organismo requiere en grandes cantidades e Grasas

y son responsables de introducir energia al |, Agua

cuerpo.

Micronutrientes. Son nutrientes que el e Vitaminas

organismo requiere en pequefias
cantidades y que cumplen funciones e Minerales
especificas.



https://concepto.de/plantas/
https://concepto.de/bacterias/

3.5 Equilibrio Hidroeléctrico

z

Y Acido Basico

El equilibrio hidroelectrolitico es
fundamental para la homeostasis
corporal y se refiere a la relativa

Generalidades. — constancia de la distribucion de agua

Importancia —

Control Del
Equilibrio
Acido-Basico

—

e iones en los tres compartimentos
corporales: interior celular, espacio
intersticial y vasos sanguineos.

Los electrélitos tienen importancia fisiolégica por
varias razones: reaccionan de manera quimica y
participan en el metabolismo, determinan el potencial
eléctrico (diferencia de carga) en las membranas
celulares, y afectan con fuerza la osmolaridad de los
liquidos corporales y el contenido y la distribucién de
agua en el cuerpo.

El equilibrio acido-basico de la sangre se controla con
precision porque incluso una pequefia desviacion de la
normalidad afecta gravemente a muchos érganos. El
organismo utiliza distintos mecanismos para regular el
equilibrio acido-basico de la sangre. En estos mecanismos
intervienen

e Los pulmones
e Los riflones
o Los sistemas estabilizadores del pH



e

3.6 oxigenacidn

A

Que es la

Oxigenacidn

Que
implica

éComo se
realiza?

p—

Al proceso de suministrar oxigeno a los tejidos del cuerpo
humano. El oxigeno es esencial para el funcionamiento
adecuado de las células y 6rganos, ya que es utilizado en
el proceso de generacion de energia en el cuerpo.

—

La oxigenacién ocurre principalmente a través de la
respiracion, donde inhalamos aire rico en oxigeno a través
de los pulmones y el oxigeno se difunde en los glébulos
rojos de la sangre.

~——

Implica la administracion de oxigeno, la monitorizacion
de la saturacién de oxigeno, la evaluacion de la
respiracion, el mantenimiento de las vias respiratorias
y la educacion del paciente. Estas acciones son
fundamentales para garantizar una oxigenacion
adecuada y mejorar la funcién respiratoria de los
pacientes.

Es importante que los enfermeros ajusten y
monitoreen adecuadamente la administracion
de oxigeno para garantizar una oxigenacion
— Optima. Esto incluye ajustar la concentracion de
oxigeno segun las necesidades del paciente,
evaluar la respuesta del paciente y monitorizar
la saturacién de oxigeno utilizando un oximetro
de pulso.




fecal y urinaria

inacion

3.7 Elim

Que es la
—

Eliminacion
fecal

p—

La eliminacion fecal, también conocida como defecacion o
evacuacion intestinal, es el proceso mediante el cual el
cuerpo humano se deshace de los desechos soélidos no
digeribles producidos por el sistema digestivo.

Es importante mantener habitos saludables de eliminacion
fecal, como responder a la urgencia fecal de manera
oportuna, evitar el estrefiimiento mediante una dieta rica en
fibra y liquidos, y establecer un horario regular para la
defecacion. Los problemas relacionados con la eliminacion
fecal

Que la
eliminacion
urinaria

Enfermedades

~——

p——

Es el proceso mediante el cual el cuerpo humano se deshace de los
desechos liquidos y toxinas a través de la produccion y expulsiéon de
orina. Aqui tienes un breve resumen de la eliminacion urinaria:

— Produccion de orina: Los rifiones son los principales érganos
responsables de la produccién de orina. Filtran la sangre para
eliminar los productos de desecho, el exceso de agua y las
sustancias quimicas indeseables. A medida que la sangre fluye a
través de los riflones, se forma la orina.

~——

p——

Enfermedades de eliminacion fecal:

Estrefiimiento: Dificultad para evacuar las heces debido a
movimientos intestinales lentos, heces duras o dificultad para pasar
las heces.

Diarrea: Aumento en la frecuencia, fluidez y volumen de las
evacuaciones intestinales.

eliminacion urinaria:

Infecciones del tracto urinario (ITU): Infecciones bacterianas que
afectan a cualquier parte del sistema urinario, como la vejiga
(cistitis) o los rifiones (pielonefritis).

e Incontinencia urinaria: Pérdida involuntaria de control sobre la
miccién, lo que puede resultar en fugas de orina.




Valoracion de signos vitales —  PRESION ARTERIAL

Optima
Normal 120-129 mmHg  80-84mmHg

Presion arterial: La presion arterial sistélica representa la =

presion en las arterias cuando el corazén se contrae y e ST e
bombea sangre hacia el cuerpo. Es el valor mas alto de la Miads® | F\ommig  s3ommg
lectura de la presion arterial y generalmente se muestra en la NORMAL AUMENTADO ) [ DISMINUDO )

parte superior de la lectura (por ejemplo, 120 en una lectura
de 120/80 mmHg).

e Presion arterial normal o normotension: Se refiere a los valores de presion
arterial que se consideran dentro del rango saludable. La presion arterial
normal generalmente se define como una lectura de 120/80 mmHg, donde 120
mmHg es la presion arterial sistélica y 80 mmHg es la presion arterial
diastdlica.

e Presion arterial aumentada o hipertension: La hipertensién se produce cuando la
presion arterial es persistentemente alta, o que ejerce una presién adicional en las
arterias y puede ser perjudicial para la salud. La hipertension se clasifica en
diferentes etapas, como hipertension etapa 1 y etapa 2, segun los valores de la
presion arterial. En general, se considera hipertension cuando la presion arterial
sistolica es igual o superior a 140 mmHg y/o la presion arterial diastélica es igual o
superior a 90 mmHg.

e Presion arterial disminuida o hipotensién: La hipotension se refiere a una presion
arterial anormalmente baja. Puede causar sintomas como mareos, debilidad,
desmayos y fatiga. La hipotension se define generalmente como una presion
arterial sistélica inferior a 90 mmHg y/o una presién arterial diastélica inferior a 60
mmHg.

Normotensién Hipertensién Hipotension

Frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca es el nimero de veces que el corazon
late en un periodo de tiempo determinado, generalmente
expresado como latidos por minuto (LPM). Es una medida de
la actividad eléctrica del corazon y se utiliza para evaluar la
funcion cardiaca. La frecuencia cardiaca normal en adultos
en reposo oscila entre 60 y 100 latidos por minuto, pero
puede variar segun la edad, la condicién fisica, las
emociones y otras circunstancias.

— FRECUENCIA CARDIACA —

Bradicardia <60 LPM
G Med

Normocardia 60 - 100 LPM
Taquicardia > 100 RPM
NORMAL | AUMENTADO | DISMINUIDO

Normocardia Taquicardia Bradicardia

e Frecuencia cardiaca normal o normocardia: La frecuencia cardiaca normal es la
cantidad de veces que el corazén late por minuto en reposo. En adultos sanos, se



considera que la frecuencia cardiaca normal esta entre 60 y 100 latidos por minuto
en reposo. Sin embargo, la frecuencia cardiaca puede variar segun la edad, la
condicién fisica y otros factores individuales.

e Taquicardia: La taquicardia es un ritmo cardiaco anormalmente rapido,
caracterizado por una frecuencia cardiaca persistente por encima de 100 latidos
por minuto en reposo. La taquicardia puede ser causada por diferentes razones,
como el estrés, la ansiedad, la actividad fisica intensa, la fiebre, ciertas
enfermedades o trastornos cardiacos.

e Bradicardia: La bradicardia es un ritmo cardiaco anormalmente lento,
caracterizado por una frecuencia cardiaca persistente por debajo de 60 latidos por
minuto en reposo. La bradicardia puede ser causada por factores como la
condicion fisica muy alta, el envejecimiento, ciertas enfermedades cardiacas, el
uso de ciertos medicamentos o una disfuncion del nodo sinusal, que es el
marcapasos natural del corazon.

— FRECUENCIA RESPIRATORIA —

Frecuencia respiratoria Bradipnea <12RPM .8,

La frecuencia respiratoria se refiere al nimero de veces Eupnea 12-20 RPM
gue una persona respira por minuto. Se puede medir
contando las respiraciones completas, es decir, una
inhalacién y una exhalacién, durante un periodo de ( yowa ) AUMENTADO DISMINUIDO )
tiempo determinado. La frecuencia respiratoria normal '
en reposo para un adulto es de alrededor de 12 a 20
respiraciones por minuto.

Taquipnea > 20 RPM

Eupnea Taquipnea Bradipnea

e Eupnea: La eupnea es un término utilizado para describir la respiracion normal y
regular en una persona en reposo. Durante la eupnea, la frecuencia respiratoria
esta dentro del rango normal y la persona respira de manera regular y sin esfuerzo
aparente. Es un indicador de una funcion respiratoria saludable.

e Taquicardia: La taquicardia se refiere a una frecuencia cardiaca rapida,
generalmente definida como una frecuencia cardiaca en reposo por encima de 100
latidos por minuto

e Bradicardia: La bradicardia, por otro lado, se caracteriza por una frecuencia
cardiaca anormalmente lenta, generalmente definida como una frecuencia
cardiaca en reposo inferior a 60 latidos por minuto. Puede ser causada por



Temperatura

condiciones como la disfuncién del nodo sinusal (el marcapasos natural del
corazon), el hipotiroidismo, ciertos medicamentos o el envejecimiento

Hipotermia Grave <32°C
Hipotermia Moderada 32°C-35.9°C
H : Hi ial 36°C - 36.4°C
La temperatura se refiere a la medida del calor o la R
energia térmica presente en un objeto, organismo o Netipel b
ambiente. En el contexto médico, la temperatura Felirinse s7.6°c-379°c G Med
ili H H Fiebre 38°C-39.9°C
corporal se utiliza como un indicador de la salud y el Hipertermia iy
funcionamiento del cuerpo. vomaL weo)  ( oswnubo )
Afebril Febril Hipotermia

Afebril: Se refiere a una persona que no tiene fiebre.

La temperatura corporal normal en adultos se considera alrededor de 36 a 37
grados Celsius (97 a 98.6 grados Fahrenheit). Cuando una persona esta afebril, su
temperatura corporal se mantiene dentro de este rango normal.

Febril: Indica que una persona tiene fiebre, lo que implica un aumento en la
temperatura corporal por encima de los valores normales. En general, se
considera que una persona tiene fiebre cuando su temperatura corporal alcanza o
supera los 38 grados Celsius (100.4 grados Fahrenheit). La fiebre puede ser un
indicio de una infeccion o una respuesta inflamatoria en el cuerpo.

Hipotermia: La hipotermia se produce cuando la temperatura corporal desciende
por debajo de los valores normales. En adultos, se considera hipotermia cuando la
temperatura corporal cae por debajo de los 35 grados Celsius (95 grados
Fahrenheit)



Sintesis

Tipo de bafio de bafio para el paciente

Bafio de inmersion: Consiste en sumergir completamente al paciente en agua, ya
sea en una bafiera 0 en una piscina terapéutica. Este tipo de bafio se utiliza para
aliviar el dolor, relajar los musculos, promover la cicatrizacién de heridas y mejorar
la circulacion.

Bafio de esponja: En este caso, el paciente se limpia utilizando una esponja o
pafio humedo. Se utiliza para mantener la higiene corporal de aquellos pacientes
que no pueden bafiarse por si mismos o que no se les permite el contacto
prolongado con el agua debido a condiciones médicas especificas.

Bafio de contraste: Se alterna el uso de agua caliente y agua fria durante el bafio.
Este tipo de bafio se utiliza para estimular la circulacion, reducir la inflamacién y
aliviar el dolor en areas especificas del cuerpo.

Bafio de aspersion: Se utiliza una ducha o una manguera con rociador para aplicar
agua sobre el cuerpo del paciente. Este tipo de bafio es util para limpiar y refrescar
la piel, asi como para estimular la circulacion sanguinea.

Bafio de asiento: Se trata de un bafio en el cual el paciente se sienta en una
bafiera o recipiente especial que permite sumergir Unicamente las regiones
inferiores del cuerpo, como las caderas y las nalgas. Este tipo de bafio se utiliza
para tratar afecciones especificas en esa zona, como hemorroides o episiotomias.

Lavado gastrico

El lavado gastrico se realiza introduciendo una sonda a través de la boca o la nariz
hasta el estbmago del paciente. La sonda esta conectada a un sistema de succion
0 a una solucion de lavado. Se utiliza para evacuar el contenido géastrico, que
puede incluir alimentos, liquidos, medicamentos, toxicos o sustancias irritantes.

Este procedimiento se lleva a cabo en situaciones especificas, como en casos de
intoxicacion o sobredosis de ciertas sustancias, para eliminar rapidamente las
toxinas o medicamentos del estbmago antes de que sean absorbidos por el
cuerpo. También puede ser utilizado en situaciones de emergencia en pacientes
con sangrado gastrointestinal masivo o cuando se requiere un vaciamiento del
estdbmago por razones médicas.



El lavado gastrico se realiza bajo supervision médica, ya que conlleva riesgos
potenciales y debe llevarse a cabo de manera adecuada para evitar
complicaciones, como lesiones en la mucosa gastrica o el es6fago. Por lo tanto, es
importante que sea realizado por personal médico entrenado y en un entorno
clinico adecuado.

Succién gastrica

La succion gastrica, también conocida como aspiracion gastrica, es un
procedimiento médico en el cual se utiliza una sonda para extraer el contenido del
estdbmago. Aqui tienes una breve sintesis de la succiéon gastrica:

La succion gastrica se realiza insertando una sonda a través de la boca o la nariz
del paciente y avanzandola hasta el estbmago. La sonda estad conectada a un
sistema de succidbn que genera vacio, permitiendo asi extraer el contenido
gastrico.

Este procedimiento se lleva a cabo por diversas razones médicas. Por ejemplo,
puede realizarse para aliviar la distension gastrica o eliminar el exceso de aire 0
liquido en el estbmago. También puede utilizarse para retirar sangre o contenido
gastrico en casos de sangrado gastrointestinal, Ulceras o vémitos persistentes.

La succion gdstrica es un procedimiento que debe ser realizado por personal
médico capacitado y bajo supervision. Se requiere cuidado y atencién para evitar
lesiones 0 molestias al paciente. La sonda se inserta con suavidad y se retira de
manera gradual para minimizar las molestias.

Es importante destacar que la succién gastrica no es un procedimiento de uso
rutinario y se realiza segun las necesidades médicas y el juicio clinico. La
aplicacion de la succion gastrica debe ser determinada por un profesional de la
salud en base a la evaluacion individual del paciente y su condicién médica.

Lavado vaginal

El lavado vaginal es un método de higiene intima que algunas mujeres practican
para mantener limpia y fresca su area vaginal. Consiste en introducir una solucion
liquida, como agua tibia 0 una mezcla de agua y sustancias como vinagre,
bicarbonato de sodio o productos comerciales especificos, en la vagina.

Este procedimiento se realiza con el uso de una ducha vaginal o una pera de
lavado vaginal, que permiten dirigir el liquido hacia el interior de la vagina. Algunas
mujeres optan por hacerlo de forma regular, mientras que otras lo realizan
ocasionalmente o en casos especificos, como después de la menstruacién o
relaciones sexuales.



Es importante destacar que el lavado vaginal no es necesario para mantener la
higiene vaginal adecuada. De hecho, la vagina cuenta con un equilibrio natural de
bacterias beneficiosas que ayudan a mantener su salud y limpieza. La alteracién
de este equilibrio puede aumentar el riesgo de infecciones o irritaciones.

Los profesionales de la salud desaconsejan el lavado vaginal excesivo o el uso de
soluciones irritantes, ya que puede perturbar el equilibrio natural de la vagina y
provocar problemas como infecciones por hongos o vaginosis bacteriana. En
general, se recomienda mantener una buena higiene intima mediante la limpieza
suave y externa de la zona genital con agua y jabon suave.

Enemas

Enema evacuante o de limpieza: Se utiliza para evacuar el intestino y eliminar
heces acumuladas o fecalomas. La solucion utilizada generalmente contiene agua
o0 soluciones salinas, y puede combinarse con aditivos como jabdn o aceite mineral
para facilitar la evacuacion.

Enema medicamentoso: Se administra un medicamento liquido a través del recto
para su absorcién en el cuerpo. Puede utilizarse para administrar medicamentos
para tratar enfermedades locales en el intestino, como la colitis, o para
proporcionar medicamentos en situaciones en las que la via oral no es posible.

Enema de retencién o nutritivo: Se administra una solucién liquida que contiene
nutrientes o liquidos para su absorcion en el intestino. Se utiliza en casos en los
que la via oral no es factible o se necesita una absorcion rapida, como en
pacientes deshidratados o que no pueden comer por via oral.

La administracion de enemas en enfermeria requiere conocimientos y habilidades
adecuadas para garantizar la seguridad y comodidad del paciente. Es importante
seguir las pautas y procedimientos establecidos, utilizar técnicas asépticas y
comunicarse efectivamente con el paciente durante el proceso.



