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ACTA N° 184
FECHA: Bogot4, 23 de junio de 2023.
HORA: 14:00 PM
LUGAR: Centro Comunidad de Cuidado Tierra del Sol.
TEMA: Capacitacién Talento Humano, Importancia del Suefio en la Persona Mayor

ASISTENTES: Planilla de asistencia

ORDEN DEL DIA:

Introduccién
Objetivos
Metodologia
Materiales
Retroalimentacion

aokrwbdE

DESARROLLO:
1. Introduccién

Es necesario que el talento humano de la Comunidad de Cuidado de Tierra del Sol, conozca las
caracteristicas y la importancia del suefio en las personas, conceptualizando los procesos y
cambios durante el envejecimiento y la vejez en el proceso del suefio y reconozca la importancia

de incluirlo como una prioridad dentro del cuidado.
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2. Objetivos

Brindar Informacién necesaria para reconocer los principios basicos y funcionamiento del suefio

fisico.

Reconocer las herramientas que presentan para mejorar los procesos del cuidado de las

personas mayores en la comunidad de cuidado.

3. Metodologia

Como primer punto se realiza presentacion, se realiza el juego de integracion y competencia
con la dinamica alcance una estrella en donde dos grupos compiten por alcanzar el mayor

numero de estrellas, contestando correctamente las preguntas.

Las preguntas que se realizan son las siguientes:

¢QUE ES EL SUENO?
la OMS en su informe mundial sobre el envejecimiento y la salud el suefio es una necesidad
basica del organismo que permite que las personas mayores vivan. Para poder estar despiertos

y realizar actividades durante el dia

¢(CUANTAS ETAPAS TIENE UN CICLO DE SUENO?

Seguln aspectos anatémicos globales, se distinguen varias etapas en el suefio:

La etapa |, de somnolencia o adormecimiento, en que tiene lugar la desaparicion del ritmo alfa
del EEG (tipico del estado de vigilia), hay tono muscular y no hay movimientos oculares o, si los
hay, son muy lentos.
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La etapa Il - lll, de suefio ligero, se caracteriza por una disminucién aun mayor del ritmo
electroencefalogréafico, sigue existiendo tono muscular, y no hay movimientos oculares.

La etapa IV, de suefio profundo, presenta un ritmo electroencefalografico menor, no hay
movimientos oculares y el tono muscular se mantiene o puede estar muy disminuido. Es la fase
del suefio méas reparadora. Hay movimientos organizados del dorso; el individuo da vueltas en
la cama, cambia de postura. Esta fase dura aproximadamente un 25% del total del tiempo del
suefio.

Las etapas | a IV se denominan en su conjunto suefio no REM (NREM). Se observan
movimientos oculares rapidos (también se habla de suefio MOR, de movimientos oculares
rapidos o suefio REM, de rapid eye movements). Se produce una atonia (desaparicion del tono
muscular). El musculo diafragma sigue manteniendo el tono, y contrayéndose, permitiendo la
respiracion. La fase de suefio REM constituye un 25 % del suefio total

En el suefio se distinguen dos estadios: No-REM (NREM) y fase REM; en 4 a 5 ciclos que

fluctian en duracién entre 90 y 120 minutos

¢ CUANTAS HORAS DEBE DORMIR UN NINO, UN JOVEN Y UNA PERSONA MAYOR?

Tabla 1. Horas de sueiio recomendadas por edad segin la National Sleep Foundation(*)

Edad Horas de sueiio
recomendadas
Recién nacidos (0 a 3 meses) 14-17 horas
Lactantes (4-11 meses) 12-15 horas
Nifios pequeiios (1-2 aiios 11-14 horas
Pre-escolares (3-5 aiios) 10-13 horas
Escolares (6-13 aiios) 9-11 horas
Adolescentes (14-17 aiios) 8-10 horas
Adultos jovenes (18-25 aiios y adultos de edad media (26-64 7-9 horas
aios)
Ancianos (265 ainos) 7-8 horas

(*) Hirshkowitz M, Whiton K, Albert SM, Alessi C, Bruni O, DonCarlos L, et al. Nayional Sleep
Foundation's update sleep duration recommendations: final report. Sleep health 2015;1:233-43.
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NOMBRE TRES TRASTORNOS DEL SUENO

Se describen como trastornos primarios del suefio:
e Las disomnias (insomnio, hipersomnia, somnolencia diurna)
e Las parasomnias (pesadillas, terror nocturno, sonambulismo)
e Los trastornos relacionados con afecciones mentales, y otros trastornos no bien
catalogados.

También hay alteraciones del suefio secundarias

Afecciones fisicas -dolor, malestar, patologia neurolégica, disfuncion tiroidea, efectos de
medicamentos o de dietas, ansiedad, depresion, y alteraciones ambientales.

La apnea del suefio -y la somnolencia diurna asociada

Criterios vigentes (DSM-I1V-TR) describen el insomnio como la dificultad para conciliar o mantener
el suefio o despertarse muy temprano y percibir que el suefio no ha sido reparador, alteracion
gue ocurre al menos tres veces por semana durante un mes y acarrea efectos secundarios
negativos para la persona.

Se reconoce que la calidad del suefio cumple un rol fundamental en la calidad de la vigilia,
incidiendo en la salud. Las personas que sufren insomnio regularmente aquejan fatiga,
irritabilidad, inestabilidad emocional, dificultad en la atencion o la concentracién, problemas de
memoria, y sensacion de disminucion de su rendimiento cotidiano

NOMBRE LOS EFECTOS DE LA FALTA DE SUENO EN LAS PERSONAS MAYORES

Enfermedades mentales
Pérdida de memoria
Enfermedades médicas
Problemas de alimentacion

¢Es correcto que nuestros mayores duerman 5 horas al dia? Si y no; porque esto permitiria

mantener las funciones basicas del cerebro y cuerpo, de ahi en adelante las horas que se
duerman sera lo que les permita ganar en calidad de vida.

4. Materiales: Computador y videobeam para proyeccion en presentacion de fotografias.
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Se reflexiona sobre los temas expuestos sobre realizar los momentos de suefio reparados en la

tarde, asi mismo realizar las rondas nocturnas con linternas, procurando hacer el menos ruido

posible.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

No se generan \ \

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunién para el mes de mayo

En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo . ,
Nombres y g de P Dependencia Firma
Apellidos : .
vinculacion
Raquel Pinto Coordinadora CCC Tierra del Sol
]
Luisa Fernanda Leon Gerontdloga CCC Tierra del Sol M

Anexos: formato planilla de asistencia, registro fotografico

Elaboré: Luisa Fernanda Le6n
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REGISTRO FOTOGRAFICO

23.jun. 2023 1:37:04 p. m.
184-23 Carrera 8c

Usaquén
Bogota
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Tratamiento de datos personales: Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razon por fa cual es un deber y un
compromiso de los asistentes y de la SDIS no divulgar informacién alguna en propasito diferente a la de este registro so pena de !as sanciones
legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013.




s
ALCALDIA BIAY O/
DEBOGOTA B

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO GESTION DOCUMENTAL

FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA

| Codiga: FOR-GD-023

Version: O

Fecha: Memo 12020035152 — 17/12/2020

Pagina:

2de 2

Tema: \mporkances del  Soem

en b ?e*swo\ Lugar ceg "\’kewcm c‘le{ 50[

Fechay hora: 7% Jomo 2023 - 9@
‘M\o&!ow’ " .
¢ ‘ . . Dog id : ‘o " Telé ' .
item Nombies v Apellidos deoiigf:gg;% DéE;’;:*z;:ngia | Rol/Cargo | Correo electrénico Ei?.l?@gglir Firma
L , o c<l O i Bl s
Colios » L eI sopro | PPl ggas il gugu>
u |ECie Coaap U Lo 305039 T c,]  |[CrFermere rngsa Sipsge | Lol
L cce I Deleeds | . ‘
1L %}bﬂ\‘a‘\a@ﬁ Cl,l){if (&Q(}_‘ 4(’,"3{4435‘&? ’r\a% CU S@\ AN\EQ&‘{\‘ “0'&“&‘@ C&kﬁ>€f'@"‘§‘¥tﬁfii‘(61ﬁ 34/§ZZ€ éZZé
. < CCRewa ) | l@ﬁeﬁm‘mﬁ cengl @
) ku;m i;é\m (\e’wr\ «g“’( l03e576esS C@Q’J 5:}5 3”»@»&"\2,3%?5» @Q}W;\ka ptE==> Z{é{{?
. c-c.C. Bt Jovedidnan edS
| \._% witeen Nendy, S [TETATRY Mixes ol 30 | B lza%m\@mm BEzzFRER
e o
\S ! = N (. 4 Slua:;n#&@< o
Q‘j&é@ %@Wx&fq@ SIOH 205 [ Tieneide! o, %@’t‘!ﬁ‘i" Nedood .Cana . 2P e
¢ CC /1??3( :({‘Pﬁ'éc‘fu\c,w; ) o
o oo Hazdes om ¥l TTieno Al |@neman | Moot qoal 22525601
- Qoo leafeda ) /g\ M 7
2 fbeh Ehan\ e ceposzefena del = (el gt e Zunsoce
~— ~ Coe A ‘ o
" E;;@ o Gl |\ DOUTI5 |orre <00 1) Q\VL/[@ vwmcglﬁf%?i 3102 124y 2
\ o 74
\
— ,
N
I ———

Tratamienio de datos personales: Los datos personales aqul consignados tienen caracter confidencial, razon por la cual es un deber y un

compromiso de los asistentes y de la SDIS no divulgar informacion alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones
legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013.



