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DATOS DE LA PERSONA CON DISCAPACIDAD

NOMBRE COMPLETO DE LA PERSONA CON DISCAPACIDAD: FECHA DE INTERVEN-
SANTIAGO MEDINA MONCADA CION:
05/06/2025

DATOS DE LA PERSONA CUIDADORA

NOMBRE COMPLETO DEL CUIDADOR/A
MARTHA YANET MONCADA

PROFESIONAL QUE REALIZA LA INTERVENCION

NOMBRE DEL PROFESIONAL PROFESION TELEFONO DE CONTACTO
SINDY YULIANA PATINO MUNOZ ENFERMERIA 311 8280835
TIPO DE INTERVENCION REALIZADA
Tercera visita: Plan de recomendaciones X
TEMAS:

Alimentacién saludable

Higiene del suefio

Actividad fisica regular
Rehabilitacién y ejercicio terapéutico

DESARROLLO DE LA REUNION

Durante la tercera visita se trabajaron los siguientes aspectos con la familia Medina Moncada:
Intervencién en enfermeria

Alimentacion saludable:

Se explico la importancia de una alimentacion variada que incluya:

Frutas y verduras.

Proteinas de buena calidad.

Evitar alimentos ultraprocesados, azlcares y grasas saturadas en exceso.

Se entregaron recomendaciones practicas para mejorar los habitos alimentarios sin generar carga econé-
mica ni emocional para la familia.

Higiene del suefio:
Se explico la importancia de:

Establecer rutinas nocturnas.

Evitar pantallas antes de dormir.

Mantener un ambiente de descanso adecuado (oscuridad, silencio, temperatura).

Respetar horarios regulares de descanso para la persona en dependencia y los cuidadores.
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Intervencién osteomuscular
Educacion en actividad fisica regular:

Se explicéd la importancia de mantener una rutina diaria de ejercicios suaves y adaptados al estado de salud de
cada integrante.

Se indicaron beneficios de la actividad fisica:

e Reduccién de dolor y rigidez.

¢ Mejora de la circulacion y de la capacidad funcional.

¢ Prevencién de complicaciones derivadas del sedentarismo.

e Se promovié la realizacion de actividades de bajo impacto como caminatas cortas dentro del hogar, estira-
mientos suaves y ejercicios de movilidad articular.

Rehabilitacién y ejercicio terapéutico:
Se reforzo la importancia de cumplir con las recomendaciones médicas y terapéuticas.
Se destaco que los ejercicios adaptados contribuyen a:

Manejo del dolor.

Prevencion de complicaciones.

Mantenimiento de la movilidad.

Mejoramiento de la funcionalidad.

Se entregaron ejemplos de rutinas de ejercicios adaptados para la persona en situacion de dependencia y el
cuidador, de acuerdo con indicaciones previas de profesionales de salud.

CONCLUSIONES/RECOMENDACIONES

Area de enfermeria
Conclusiones:

e Lafamilia comprendio la importancia de mantener una alimentacion variada y balanceada, que incluya frutas,
verduras y proteinas de buena calidad, como base para el bienestar fisico y la prevencion de enfermedades.
e Seidentifico el consumo frecuente de alimentos ultraprocesados, azlcares y grasas saturadas, reconociendo
la necesidad de reducirlos progresivamente.
¢ La familia reconoci6 la relevancia de mantener una adecuada higiene del suefio para mejorar el bienestar
fisico, mental y emocional, tanto en la persona en dependencia como en los cuidadores.

Recomendaciones:
e Aumentar el consumo de frutas y verduras en cada comida.
¢ Incluir proteinas de buena calidad (huevos, legumbres, carnes magras) en las preparaciones diarias.
e Reducir progresivamente alimentos ultraprocesados, azlcares y grasas saturadas.

Area osteomuscular:

Conclusiones:

e La familia comprendid la importancia de mantener una rutina diaria de actividad fisica suave y adaptada al
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estado de salud de cada integrante, identificando su relevancia en la prevencién de complicaciones asocia-
das al sedentarismo.

Se reconocieron los beneficios de la actividad fisica, como la reduccién de dolor y rigidez, mejora de la cir-
culacién, mantenimiento de la capacidad funcional y el bienestar general.

e observé disposicion de la familia para realizar cambios en la rutina diaria, incorporando actividad
fisica regular de forma progresiva y segura.

Recomendaciones:

Realizar ejercicios adaptados al estado de salud de cada integrante, con supervision del cuidador si es ne-
cesario.

Priorizar la seguridad durante la realizacién de los ejercicios, evitando movimientos bruscos o posturas for-
zadas.

Consultar con el equipo de salud en caso de dolor persistente, dificultad para realizar los ejercicios o dudas
sobre su ejecucion.

PLAN DE RECOMENDACIONES DIRIGIDO A LA PERSONA CON DISCAPACIDAD.

PROFESIONAL DE ENFERMERIA

AREA DE ENFERMERIA:

HIGIENE DEL SUENO
Objetivo:

Fortalecer habitos de higiene del suefio en la familia Cano, mejorando la calidad del descanso y el bienestar
fisico y emocional de la persona en dependencia y de los cuidadores.

Establecer rutinas nocturnas:

Evitar pantallas antes de dormir:

Mantener un ambiente de descanso adecuado:

Respetar horarios regulares de descanso:

Seguimiento:

e Iradormiry levantarse a la misma hora todos los dias, incluidos fines de semana.
¢ Realizar actividades tranquilas antes de dormir, como lectura o ejercicios de respiracion.
e Evitar actividades que generen estrés o cansancio extremo antes de acostarse.

e Apagar televisores, celulares y tablets al menos 30-60 minutos antes de dormir. _
o Reemplazar el uso de pantallas con actividades de relajacién (muasica suave, oracion, lectura ligera).
e Evitar el uso de celular en la cama.

e Dormir en un espacio con oscuridad, silencio y temperatura agradable.
e Usar cortinas o antifaz si hay luz externa.

¢ Evitar ruidos fuertes antes de dormir y durante la noche.

e Usar ropa comoda y ligera para dormir.

e Evitar trasnochos innecesarios para mantener el horario de suefio.

e Permitir tiempos de descanso durante el dia si la persona en dependencia lo requiere, sin afectar el
horario nocturno.

e Los cuidadores deben priorizar su descanso para mantener su salud y bienestar.
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Registrar durante una semana los horarios de suefio y posibles dificultades.
e Realizar ajustes segun la rutina de la familia para facilitar la implementacion de los cambios.
[ ]

Consultar con el equipo de salud si persisten problemas de suefio o dificultades para mantener las
rutinas.

PLAN DE RECOMENDACIONES |
- HIGIENE DEL SUENO

@ Establecer rutinas nocturnas
w o Establecer rutinas nocturnas a lomos dias lo dias.
® & o Evitar pantallas antes de dormir (como le
recursos de resprcz prespiracion

« Evitar actividades que generen eias prorionga
dos antes de a costarse.

@ Evitar pantallas antes de dormir
e Apagar télevisores, celulares y tablots, acomo
recurara 30-60 mjnutos antes de dormir
* Remplacer actividades de relajacion (miAsicias
sauve, oracion, lectura ligera) o lecurana
e Evitar el uso delalen en cama

© Mantener un ambiente de descanso

@: adecuado
Eﬂ « Dormir en un espacio con oscuridad, silencio
y temperatura agragtable
¢ Usar cortinas o antifaz iese si thayd lulz externa

e Evitar riuedes durante dia sesundo se dormitsén
e Usar ropa comobala y ligera paradormir

2T @ Respetar horarios regulares
de descanso
« Recordar durantesena 'una senarios a mantener
el proximoceson

¢ Permitir ajustes as3n Ia rutina dé pevrcenta
para favorlca las mlimplementacio los camblos

© Seguimiento
» Registar diarunnte una semana os aoransvuna

recurcits los meréxima dificultades
¢ Consultar con equipo de salud si quendor utingas

7

AREA OSTEOMUSCULAR:
ACTIVIDAD FiSICA REGULAR
Objetivo

Promover la actividad fisica diaria de bajo impacto en la familia para prevenir complicaciones derivadas del
sedentarismo, reducir dolor y rigidez, y mejorar la circulacion y la capacidad funcional.

Actividades recomendadas

Realizar ejercicios suaves y adaptados al estado de salud de cada integrante, incluyendo:
o Caminatas cortas dentro del hogar o en espacios seguros, segun tolerancia (10-15 minutos diarios).
o Estiramientos suaves de cuello, hombros, brazos y piernas al inicio y final del dia.
o Ejercicios de movilidad articular en mufiecas, tobillos y rodillas para mantener flexibilidad.

Incorporar pausas activas cada 1-2 horas, especialmente si permanecen sentados 0 en una misma posicion
prolongada.

Usar ropa cémoda y calzado adecuado durante las actividades para mayor seguridad.
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Horarios sugeridos
o Realizar los ejercicios preferiblemente a la misma hora cada dia, idealmente en la mafiana o tarde
segun comodidad familiar.
o Dividir en 2-3 sesiones cortas (5-10 min cada una) si hay limitacion de tiempo o resistencia fisica.

Recomendaciones de seguridad
e Realizar los ejercicios en un espacio seguro, libre de objetos que puedan causar caidas.
e Evitar movimientos bruscos y posturas forzadas.
e Suspender la actividad y consultar al equipo de salud si aparece dolor intenso, mareo o malestar
durante la actividad.
¢ Hidratarse antes y después de la actividad.

Seguimiento

Registrar diariamente las actividades realizadas en un cuaderno familiar, anotando:
e Tipo de ejercicio realizado.
e Tiempo de duracion.
e COmMo se sintieron después de realizarlo.

Educacion en actividad
fisica regular

Se explicé la importancia de

mantener una rutina diaria
de ejercicios suaves y
adaptados al éstado de

salud de cada integrante.

Beneficios de la actividad fisica:

Reduccion de dolor y rigidez

Mejora de la circulacién y de la
capacidad funcional

Prevencion de complicaciones
derivadas del sedentarismo

®3Q

e promovio la realizacion de actividades
e bajo impacto como

o w

caminatas cortas dentro del hogar

N

® estiramientos suaves

=Y

ejercicios de movilidad articular
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PLAN DE RECOMENDACIONES DIRIGIDO AL CUIDADOR/A DE LA PERSONA
CON DISCAPACIDAD.

PROFESIONAL DE ENFERMERIA

AREA DE ENFERMERIA:
ALIMENTACION SALUDABLE
Objetivo:

Mejorar los habitos alimentarios de la familia Cano, garantizando una alimentacién variada y balanceada, sin
generar carga econémica ni emocional.

Incluir todos los grupos de alimentos diariamente:

e Frutas y verduras: Incorporar al menos 2 frutas y 2 porciones de verduras al dia, preferiblemente de
temporada y de bajo costo.

e Proteinas de buena calidad: Huevos, pollo, legumbres (lentejas, frijoles, garbanzos) y pescado, segun
disponibilidad y presupuesto.

e Carbohidratos complejos: Priorizar arroz, papa, platano y yuca en porciones moderadas.

Evitar alimentos ultraprocesados:
e Disminuir el consumo de gaseosas, jugos artificiales y paquetes.
e Limitar el uso de aceites en exceso y evitar frituras frecuentes.
e Reducir dulces y productos de panaderia con alto contenido de azlcar y grasas saturadas.

Recomendaciones practicas para facilitar la alimentacion saludable:

Planificar menis semanales sencillos utilizando alimentos disponibles en casa.
Realizar compras con lista para evitar adquirir productos no necesarios.

Cocinar en casa y evitar el consumo frecuente de alimentos callejeros.

Mantener horarios regulares de comida y evitar saltarse tiempos de alimentacion.
Asegurar la ingesta de agua en lugar de bebidas azucaradas.

Actividades sugeridas para fortalecer habitos:

Involucrar a los miembros de la familia en la preparacion de alimentos.
Practicar el consumo consciente: comer despacio, sentados y sin distracciones.
Aprovechar frutas de temporada para meriendas saludables.

Preparar jugos naturales con poca azlcar o preferir consumir la fruta entera.

Seguimiento:

e Revisar cada semana los alimentos consumidos, identificando logros y dificultades.
e Consultar con el equipo de salud si existen dudas sobre combinaciones de alimentos o porciones.
e Realizar seguimiento en proxima visita para identificar avances y necesidades de refuerzo.

TR T AL AN SCTRE B AL AT A
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PLAN DE RECOMENDACIONES -
ALIMENTACION SALUDABLE

1 Incluir todos los grupos de alimentos diariamente:

v Frutas y verduras: Exolicar al mens 2 frutas y 2
porciones de verduras al dia, prefericimente beco costa.

Proteinas de buena calidad: Evitar alimentos urtrici-
cados: lentejas, gabanzesa) y piescado, segun dispo-
nibilidad y presupuesro.

' Carbohidratos complejos: Arroces, papa, platano
y yuca en porciones morderadas.
2 Evitar alimentos ultraprocesados:
n Planificar el consumo de sacenas sercibles ustcilizando
alimentos disponibles en hasa.
Limitar el uso de aceites al excesio y envitdr ritizanguas.

. Reducir dulces y roductos de panaderia con alto con-
| tenido de azlicares y grasas saturadas.

3 Recomendaciones practicas para facilitar alimentacion
saludable:
E Revisar ments semunales consumidos utitando ali-
mentos consumidas en casa.
Consutar con el equipo de saivud sobre dudas soorhietos
combinaciones o salud.

4 Seguimiento:

Revisar cada sema consumidos, indificando logros y
didicultados

Consultar con el equipo de salud si encdudas sobre
@ combinaciones de alimentos o reborcjones.

¢

AREA OSTEOMUSCULAR:

REHABILITACION Y EJERCICIO TERAPEUTICO
Objetivo:

Fortalecer la adherencia a la rehabilitacion y al ejercicio terapéutico en la familia Cano para mejorar la funcio-
nalidad, manejar el dolor y prevenir complicaciones en la persona en situacion de dependencia y en el cuida-
dor.

Cumplir recomendaciones médicas y terapéuticas:
e Seguir las indicaciones dadas por fisioterapia y profesionales de salud.
e Mantener un registro de las rutinas realizadas y posibles molestias para su evaluacion.
¢ Informar cambios o dificultades al equipo de salud oportunamente.

Realizar ejercicios adaptados de forma constante:
e Dedicar un horario fijo en el dia para realizar los ejercicios (mafiana o tarde).
e Realizar movimientos suaves y lentos, sin forzar rangos de movimiento.
e Hacer pausas de descanso si se presenta fatiga durante los ejercicios.

Beneficios de los ejercicios adaptados:
¢ Ayudan al manejo del dolor de forma progresiva.
e Contribuyen a la prevencion de complicaciones como rigidez o caidas.
e Favorecen el mantenimiento de la movilidad y la fuerza.
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e Mejoran la funcionalidad y la autonomia en actividades diarias.

Ejercicios recomendados:

e Movilizacién articular (movimientos de brazos, manos, piernas y pies).
Ejercicios de estiramiento suaves de cuello, brazos y piernas.
Ejercicios de respiracion profunda para favorecer la oxigenacion y relajacion.
Ejercicios de equilibrio segun indicaciones de fisioterapia (si aplica).
Mantener cambios de posicion durante el dia para evitar rigidez.

Seguimiento:
o Registrar los ejercicios realizados diariamente en un cuaderno.
o Observar si los ejercicios generan dolor intenso o malestar y suspenderlos en ese caso, informando
al equipo de salud.
¢ Realizar seguimiento en la préxima visita para identificar avances, dudas y ajustes en las rutinas de
ejercicios.

PLAN DE RECOMENDACIONES -
REHABILITACION Y EJERCICIO

TERAPEUTICO
" : o %
@D Cumplir recomendaciones % \@
médicas y terapéuticas i LN }}X

« Siguer las indicaciones dabu riterapia
y profesionales de salud
« Informer cambios 60 dificultades al ¥ gg» -

equipo de salud

B3 Realizar ejercicios adaptados de forma constante
« Dedicar un horario fijo en el dja como mafnana o tarde)

« Realizar movimientos siuaves y lentos, sin
forcar rangos de movimiento

« Favorecen la mobilidad y fuerza
» Mejoran la funcionalidad y la autononfa en actividades
diarias

Ejercicios de los ejercicios adaptados

+ Audan en requren ralentados de auras, manos, pies

+ Ejercicios de estramiento suaves de cuello,
brazosy piernas -

« Ejercicios de resppiracion profunda para
oxigenacion y relajaciona

« Ejercicios de equilibrio segitin las indicacionadas
de fisioterdpia 9si apl.

B Seguimiento b

« Registrar los ejercicios realizados en un cuaddno ::
« Observar si los ejercicios intenso o malestar a cas -
informando al liquipo pe lquipo de salud informifar visitas

SINDY YULIANA PATINO MUNOZ
PROFESIONAL DE ENFERMERIA
TP: 1057758609




