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Fecha de 
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Unidad Operativa: Centro Cuidado Transitorio Los Caminantes 

Componente de Atención: ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 

 

Línea de Atención: 
BUENAS PRACTICAS DE 
ENVEJECIMIENTO 

Profesional 
a cargo: 

William Cárdenas. 
Aux. Enfermería 

Nombre de la actividad: Actividad hidratación y hábitos saludables (agua, señales de deshidratación, 
cuidado diario) 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

 

Promover y Mantener o mejorar la movilidad, la autonomía por medio de actividades físicas grupales diarias 
en las personas mayores en el cual se promuevan los buenos hábitos de vida saludable. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Se brindará información clara y práctica a las personas mayores sobre la importancia del consumo 
adecuado de agua para el buen funcionamiento del organismo. 
2. Se identificará las principales señales y síntomas de deshidratación (boca seca, orina oscura, fatiga, 
mareo, dolor de cabeza), promoviendo el reconocimiento temprano de estos signos. 
3. Se fomentará el hábito del consumo regular de líquidos durante el día, estableciendo horarios o 
recordatorios que faciliten una hidratación constante. 

METODOLOGÍA 

 

 

MOMENTO 

INICIAL 

Se invita a las personas mayores a reunirse en el espacio dispuesto para participar en la 

actividad de hidratación y hábitos saludables. Posteriormente, se realiza un saludo de 

bienvenida y un breve diálogo participativo sobre la importancia del consumo de agua, 

indagando sobre sus hábitos diarios y el reconocimiento de señales de deshidratación. 



MOMENTO 

CENTRAL 

LUNES 9: Se realiza un espacio educativo donde se socializa la importancia del consumo 

adecuado de agua en la persona mayor. Se explican los beneficios de la hidratación en el 

funcionamiento del organismo (regulación de la temperatura, prevención del estreñimiento, 

mejor circulación y funcionamiento renal). Se motiva a reflexionar sobre cuánta agua 

consumen diariamente y se establecen metas individuales de consumo. 

 

 

MARTES 10: Se proyecta un video educativo relacionado con la importancia de la 

hidratación en el envejecimiento y las consecuencias de la deshidratación. Posteriormente, 

se realiza una conversación participativa donde se identifican las principales señales de 

alerta como boca seca, orina oscura, mareo, fatiga y dolor de cabeza. Se orienta sobre 

cuándo informar al personal de enfermería ante estos síntomas. 

 

 

MIÉRCOLES 11: Se desarrolla una actividad práctica donde se explica cómo distribuir el 

consumo de agua durante el día (mañana, tarde y noche). Se promueve el uso de 

recipientes personales marcados o recordatorios visuales para fomentar el hábito. Además, 

se socializa la importancia de aumentar la ingesta de líquidos en días calurosos o cuando 

se realizan actividades físicas. 

 

 

JUEVES 12: Mediante un espacio participativo, las personas mayores comparten 

experiencias relacionadas con episodios de deshidratación o malestar por baja ingesta de 

líquidos. Desde el área de enfermería se refuerzan recomendaciones prácticas como evitar 

el consumo excesivo de bebidas azucaradas, priorizar el agua y complementar con frutas 

ricas en contenido hídrico. 

 

 

VIERNES 13: Se realiza una dinámica didáctica donde las personas mayores elaboran 

carteles o mensajes alusivos a la importancia del agua para la salud. Durante la actividad 

se refuerzan las señales de alarma de deshidratación y se brindan recomendaciones de 

autocuidado diario para mantener un estado de hidratación adecuado. 

 

 

SÁBADO 14: Se hace seguimiento individual sobre el consumo de agua, verificando hábitos 

adquiridos durante la semana. Se refuerza la importancia de la constancia y se orienta a 

quienes presentan mayor riesgo (personas con baja sensación de sed o antecedentes de 

mareos). 

 

 

DOMINGO 15: Se realiza cierre pedagógico recordando los aprendizajes adquiridos 

durante la semana. Se invita a mantener el hábito del consumo regular de agua como parte 

de las buenas prácticas de envejecimiento saludable dentro del Centro de Cuidado 

Transitorio Los Caminantes, fortaleciendo la autonomía y el autocuidado. 



MOMENTO 

FINAL 

Al finalizar la actividad, se realiza una retroalimentación donde las personas mayores 
comparten lo aprendido sobre la importancia de la hidratación y las señales de 
deshidratación. Se refuerzan recomendaciones sobre el consumo diario de líquidos y se 
promueve el compromiso de mantener este hábito como parte del autocuidado y el 
envejecimiento saludable dentro del Centro de Cuidado Transitorio Los Caminantes. 

RECURSOS 

TELEVISOR CARTELERAS 

VIDEOS HOJAS 

ROPA LAPIZ 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Durante el desarrollo de las actividades para el día 9 en servicio se encontraron 62 personas mayores de 
las cuales 21 participaron de la actividad, para el día 10 se encontraron 62 personas en servicio de las 
cuales participaron 17, para el día 11 hubo 62 personas mayores en servicio de las cuales participaron 
18 para el día 12 partearon 21 personas mayores de 62 que se encontraban en servicio, , para el día 13 se 
encontraron 62 personas en servicio de las cuales participaron 17, 14 hubo 62 personas mayores en servicio 
de las cuales participaron 19,el día 15 participaron 21 personas mayores de 62 que se encontraban en servicio 
15 Durante la semana participo el 80% del 100 % de personas en el servicio 

LOGROS: Por medio de la actividad se logró una participación del 80% de las personas mayores vinculadas 

a la Unidad Operativa. Se fortaleció el conocimiento sobre la importancia del consumo adecuado de agua y 

el reconocimiento oportuno de las señales de deshidratación. Asimismo, se promovió el autocuidado, 

favoreciendo el mantenimiento de la autonomía y el bienestar general, permitiéndoles realizar sus 

actividades diarias en condiciones más saludables. 

DIFICULTADES: No todas las personas mayores participaron activamente en la jornada, evidenciándose 

resistencia frente a la modificación de hábitos relacionados con el consumo regular de agua. En algunos 

casos, persisten creencias y costumbres que limitan la adecuada hidratación diaria, lo cual requiere refuerzo 

continuo por parte del equipo profesional. 

Se anexa registro de asistencia forpss-525 de los días 9 AL 15 de febrero. 
 

 

en el cual se registran los participantes que asistieron en la actividad. 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


	6843b3578886e670c36b8bddcad6171b02f31a58e6e1739896a49fa23f8a594c.pdf
	6843b3578886e670c36b8bddcad6171b02f31a58e6e1739896a49fa23f8a594c.pdf

