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Lugar

Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca

Fecha

23/12/2024- 07:00 PM

Tema

Cuidado de los sentidos

Desarrollo

Durante la semana se relne a las personas mayores en la sala de actividades,
donde la auxiliar de enfermeria indica la importancia de utilizar el tapabocas y
la técnica del lavado de manos antes y después de cualquier actividad esto
con el fin de mitigar el contagio de alguna enfermedad respiratoria. Asi mismo
se explica sobre la importancia de utilizar correctamente los elementos de
aseo, el bafio a diario, la presentacion personal, esto con el fin de reforzar los
buenos habitos dentro del servicio.
Posteriormente se realiza una charla informativa donde se habla sobre el tema
estilos de vida saludable:
1. Alimentacion Saludable
o Dieta equilibrada: Rica en frutas, verduras, proteinas magras, granos
integrales y grasas saludables.
o Hidratacibn adecuada: Beber suficiente agua para evitar la
deshidratacién, especialmente en climas calidos.
e Control de porciones: Adaptar las cantidades para las necesidades
energéticas de la edad.
e Suplementos si son necesarios: Como calcio, vitamina D o B12,
segun recomendacién médica.
2. Actividad Fisica Regular
e Ejercicios aerbébicos: Caminar, nadar o montar en bicicleta, al menos
150 minutos a la semana.
e Ejercicios de fuerza: Para mantener masa muscular y prevenir la
sarcopenia (2-3 veces por semana).
o Flexibilidad y equilibrio: Yoga, pilates o tai chi para prevenir caidas y
mejorar la movilidad
3. Salud Mental y Cognitiva
e Mantenerse mentalmente activo: Leer, resolver crucigramas,
aprender algo nuevo.
e Red de apoyo social: Participar en actividades comunitarias vy
mantener relaciones con amigos y familiares.
e Manejo del estrés: Practicar meditacion, mindfulness o relajacion.
e Evaluaciones periédicas: Consultas regulares con especialistas para
detectar problemas como la depresion o el deterioro cognitivo.
4. Descanso y Suefio
e Rutinas de suefio: Mantener horarios regulares.
e Entorno adecuado: Dormitorio oscuro, tranquilo y cémodo.
e Tratar problemas de suefio: Como insomnio o apnea del suefio, con
ayuda médica.
5. Prevencion de Enfermedades
e Vacunacion al dia: Contra la gripe, neumonia, herpes zéster, entre
otros.
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e Revisiones médicas regulares: Monitoreo de presion arterial,
colesterol, glucosa, etc.
e Evitar habitos nocivos: Como fumar y consumir alcohol en exceso.

Es fundamental considerar los factores fisicos, emocionales y sociales de
manera conjunta. Un enfoque integral contribuye a que las personas mayores
disfruten de una vejez activa, plena y saludable.

Por medio de una charla informativa donde las 50 personas mayores se
integraron y la auxiliar de enfermeria hablo sobre horarios de bafio, tendidos
de cama, lavado de prendas, y el bafio diariamente.

Por ultimo, se genera un espacio donde las personas mayores reflexionan
sobre la importancia del autocuidado. Asi mismo se motivaron a participar de
las actividades programas.

Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Auxiliar de

. CCT Cundinamarca
enfermeria

Yudi Andrea Bejarano Cortes

Sandra Bonilla Facilitador CCT Cundinamarca

Compromisos

Actividad Responsable Fecha limite

No se dejan compromisos No aplica No aplica

Préxima
Reunién

No se propone nueva reunion

Elabord

Yudi Andrea Bejarano Cortes - Auxiliar de enfermeria

Registro fotogréafico, Formato planilla de asistencia FOR-GD-023 y Formato lista
de ingreso de actividades FOR-PSS-525




Responsable: Primeros Auxilios

Nombre de la actividad

Fecha: 23 de diciembre 2024

Estilos de vida saludable
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