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3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

Fomentar acciones de autocuidado en las personas mayores de la comunidad de cuidado, a través de actividades de promocion y prevencion de la salud, estilos
de vida saludable, mediante la potencializacién de actividades motoras y mentales que prevenga des acondicionamiento fisico.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Actividad 1: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializacién y concientizacion de
diferentes tematicas enfocadas a la promocién de una alimentacién sana.

Actividad 2: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializaciéon y concientizacién de
diferentes tematicas enfocadas a la promocién de una alimentacién sana.

Actividad 3: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializaciéon y concientizacién de
diferentes tematicas enfocadas a la promocién de una alimentacién sana.

Actividad 4: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializacién y concientizacién de
diferentes tematicas enfocadas a la promocién de una alimentacion sana.

3.3. METODOLOGIA

Actividad 1: Sabores que sanan: La actividad se realiza el dia 19 de febrero de 2026 La actividad se inicia 2:57 pm en salén con las personas mayores
convocadas para el taller. Se reGinen las personas mayores a participar de la actividad propuesta por el &rea para abordar temética sobre habitos alimentarios
saludables y mantenimiento de la salud, donde se realiza taller dindAmico con médulos de alimentos y frutas reales, tocar los alimentos y explorar los
beneficios que hacen en nuestro cuerpo al consumirlos. Al finalizar la actividad se motiva a las personas mayores al consumo de agua se les brinda un vaso
con agua para que consuman. Esto se realiza con la finalidad de reconocer la importancia del mantenimiento de nuestra salud con los alimentos.

Actividad 2: El arte de cuidarse: La actividad se realiza el dia 19 de febrero de 2026. Se convocan a las personas mayores a participar de la actividad
propuesta por el area para desarrollar el tema Alimentacién y actividad fisica, se da inicio 1:42 pm a la actividad desarrollada con las personas mayores,
donde se realiza por medio de taller didactico con médulos de alimentos y frutas reales, donde ellos pueden ver, tocar los alimentos y explorar los beneficios
que hacen en nuestro cuerpo al consumirlos, asi mismo la realizacion de actividad fisica con la profesional en fisioterapia el cual nos apoya. Al finalizar la
actividad se motiva a las personas mayores al consumo de agua se les brinda un vaso con agua para que consuman. Esto se realiza con la finalidad de
reconocer la importancia del mantenimiento de nuestra salud con los alimentos.

Actividad 3: El bienestar comienza en ti: 14 de febrero: Actividad para recordar cuales son los de aseo, teniendo en cuenta el uso adecuado de los
elementos de aseo, es fundamental para mantener la higiene personal, prevenir infecciones y promover entornos seguros 15 de febrero argenis: En este
primer momento se realiza una breve explicacion sobre los cambios normales de la piel en la persona mayor, como resequedad, fragilidad y mayor riesgo de
lesiones. Se invita a los participantes a observar y tocar suavemente la piel de sus manos para identificar caracteristicas como textura, hidratacion o
presencia de manchas. Se dialoga sobre la importancia de mantener la piel limpia e hidratada, resaltando que es una barrera protectora contra infecciones y
lesiones. Este espacio permite crear conciencia sobre la necesidad del cuidado diario. el 20 de febrero Promover habitos de alimentacién saludable acordes a
las patologias crénicas mas frecuentes en el hogar geriatrico, contribuyendo al mantenimiento del estado de salud y la prevencién de complicaciones. 24 de
febrero Promover el uso correcto y diario del calzado tipo Cross como medida preventiva para disminuir el riesgo de caidas en las personas mayores,
especialmente durante el desplazamiento al bafio y en el momento del bafio.

3.3.1 MOMENTO
INICIAL

Actividad 4: Salud en tus habitos: 7 de febrero argenis En el primer momento se realiza un didlogo participativo sobre las principales causas de caidas en
personas mayores, como pisos mojados, iluminacién inadecuada, uso incorrecto de ayudas técnicas, calzado inestable o levantarse bruscamente. Se invita a
los participantes a mencionar situaciones de riesgo que hayan vivido o observado. Se refuerza la importancia de utilizar adecuadamente bastén, caminador u
otras ayudas técnicas, mantener espacios despejados y solicitar apoyo cuando sea necesario. Este espacio busca generar conciencia y reconocimiento de
factores prevenibles. 8 de febrero Primero se hace lluvia de ideas mostrando las ayudas técnicas y para qué sirve, luego se muestra con ejemplo el uso
adecuado de cada una, los riesgos sino se hace el adecuado uso y las consecuencias que puede traer como: caida de su propia altura, factura, heridas y
hospitalizaciones las en el peor de los casos. 19 de febrero En el primer momento se desarrolla una charla participativa sobre el significado del autocuidado y
su relacion con la higiene corporal. Se explica que mantener habitos de aseo diario como el bafio, lavado de manos, cuidado bucal, corte de ufias y cambio
de ropa limpia ayuda a prevenir infecciones, malos olores y enfermedades de la piel. Se invita a los participantes a compartir qué rutinas realizan diariamente
y cudles consideran mas importantes. Este espacio fortalece la conciencia sobre la responsabilidad individual en el cuidado de la salud, el 22 de febrero
Fortalecer la adherencia y aceptacion del tratamiento farmacoldgico en las personas mayores mediante educacion clara, acompafiamiento y resolucion de
dudas. La correcta administracion y aceptacion de los medicamentos es fundamental para el control de enfermedades crénicas como la Hipertensién Arterial,
Diabetes Mellitus, trastornos mentales y otras patologias frecuentes en la persona mayor. La falta de adherencia puede generar descompensaciones,
hospitalizaciones y complicaciones en la salud.

Actividad 1: Sabores que sanan: En la actividad de "sabores que sanan” se realizo el dia 19 de febrero de 2026, se ubicé a las personas mayores en un
espacio agradable y dispuesto para la actividad en el area de taller, posterior a exponer a las personas mayores el tema, se entrega a cada uno de los
participantes el material de apoyo el cual son alimentos representativos a las actividades a realizar para mantener unos habitos saludables. Mientras cada
persona mayor toma los alimentos y modulos de alimentos y miran el plato de la familia colombiana saludable, se realiza una breve explicacion de la
alimentacién saludable y el consumo de todos los alimentos suministrados en la comunidad de cuidado, se refuerza el tema sobre la el consumo de frutas y
verduras ofrecidas desde la minuta patron que se maneja en la comunidad de cuidado. Cada una de las personas mayores indica cual de todas estas
herramientas le parece mas importante y a cudl de ellas se compromete, segln sus habitos de vida, a mejorar y reforzar para trabajar en su salud en general.

Actividad 2: El arte de cuidarse: Para la actividad el arte de cuidarse con apoyo del &rea de fisioterapia el dia 19 de febrero de 2026, se realiza explicacion
a las personas mayores que hacen participe de la actividad sobre la teméatica del dia mantener buenos habitos de vida saludables y alimentacion de la mano

con actividad fisica el consumo de agua y acondicionamiento fisico. Donde se realiz6 actividad fisica de movilidad articular guiada con ayuda de herramientas
didacticas, y se ejecutan estos movimientos con ambientacion musical. Al finalizar se explica que el autocuidado personal son acciones que realizamos para
el mantenimiento de la salud.




3.3.2. MOMENTO

CENTRAL

Actividad 3: el bienestar comienza en ti: el 14 de febrero Se realiza actividad educativa sobre el uso adecuado de los elementos de aseo personal dirigida
a las personas mayores. Preparacion: Se efectlia alistamiento previo del kit de aseo y organizacién del grupo en la sala audiovisual, garantizando un espacio
cémodo, con adecuada iluminacién y ventilacion, que facilite el desarrollo de la actividad propuesta.Posicién inicial: Las personas mayores se ubican de frente
al facilitador, a una distancia adecuada que les permita ver, escuchar y participar activamente durante la explicacion. Ejecucién de la actividad: Se inicia con
una lluvia de ideas, indagando sobre los elementos que utilizan en su higiene diaria, tales como jabén, champu, crema dental, elementos para el cuidado de
los dientes, hidratacién de la piel, talcos para los pies, cuchilla de afeitar, crema lubricante corporal, cortadfias y lima. Posteriormente, se refuerza la
importancia de cada uno de estos elementos en la prevencién de infecciones, cuidado de la piel, mantenimiento de la higiene corporal y promocién del
bienestar general. 15 de febrero argenis En el segundo momento se orienta sobre habitos saludables para el cuidado de la piel: bafio diario con agua tibia,
uso de jabon suave, secado sin friccion fuerte, aplicaciéon de crema hidratante, consumo adecuado de liquidos y proteccién solar. Se hace una demostracion
préactica de la aplicacién correcta de crema en manos y brazos, explicando la importancia de masajes suaves para estimular la circulacién. También se
refuerza la revision diaria de la piel para detectar enrojecimientos, heridas o cambios que deban ser informados al personal de salud, el 20 de febrero Se
desarrolla actividad educativa enfocada en la promocién de habitos alimentarios saludables en personas mayores, especialmente en aquellas con diagnéstico
de hipertension arterial y diabetes mellitus. Conversatorio inicial (15 minutos): Se inicia con espacio participativo en el que se formulan preguntas orientadoras
como: ¢Qué alimentos creen que aumentan la presion arterial o el azlcar en la sangre?, ¢ Qué alimentos consideran saludables?, y ¢ Conocen su diagnostico
médico? Esta dinAmica permite identificar conocimientos previos, creencias y posibles mitos relacionados con la alimentacién y las patologias de base.
Educacién en salud (20 minutos): Posteriormente, se realiza explicacién clara y sencilla sobre los alimentos recomendados segln patologias frecuentes: Para
hipertensién arterial: Se orienta sobre la importancia de disminuir el consumo de sal, evitar embutidos y alimentos enlatados por su alto contenido de sodio, e
incrementar la ingesta de frutas, verduras y agua suficiente, favoreciendo el control de la presion arterial. Para diabetes mellitus: Se refuerza la necesidad de
reducir el consumo de azlcares simples y harinas refinadas, preferir cereales integrales y controlar el tamafio de las porciones, con el fin de mantener niveles
adecuados de glucosa en sangre. 24 de febrero Se realiza actividad educativa orientada a la prevencién de caidas en personas mayores, especialmente en
areas humedas como el bafio. Se explica que las caidas constituyen uno de los principales riesgos en esta poblacién y que caminar descalzo o utilizar
calzado inadecuado aumenta la probabilidad de resbalones y lesiones. Se enfatiza que el uso correcto de calzado tipo Cross con sujecién posterior y suela
antideslizante proporciona mayor estabilidad, proteccién del pie y seguridad durante el desplazamiento dentro de la institucion. La actividad inicia con breve
conversatorio sobre antecedentes de caidas y tipo de calzado utilizado, seguido de educacién practica sobre la importancia del uso diario de las Cross,
colocando siempre la tira posterior, verificando que estén secas y utilizadndolas obligatoriamente para ir al bafio, bafiarse (segun condicién clinica) y
desplazarse hacia el area de aseo. Finalmente, se realiza demostracién de la colocacién adecuada y revision del estado de la suela, reforzando conductas
seguras para disminuir el riesgo de eventos adversos.

Actividad 4: Salud en tus habitos: 7 argenis En el segundo momento se realizan ejercicios suaves y seguros, como movilidad articular de cuello, hombros,
brazos y piernas, ejercicios de equilibrio con apoyo y caminata supervisada en el lugar. Se explica que mantener actividad fisica regular ayuda a fortalecer
musculos, mejorar el equilibrio y disminuir el riesgo de caidas. También se brinda orientacién sobre alimentacién balanceada, adecuada hidratacién y control
de enfermedades crénicas como hipertension o diabetes, que pueden influir en mareos o debilidad. el 8 de febrero Se eligieron las personas mayores que
tienen usos de las ayudas técnicas como: sillas de rueda, caminador y bastén, que se observa dificultad para la movilidad y riesgo de caida, actividad que fue
muy agradable para los asistentes y como muestra de agradecimiento por la escucha, participacion y atencion, se brindé el refrigerio de la tarde. 19 de
febrero En el segundo momento se orienta de manera practica sobre la forma correcta de realizar el bafio corporal, el secado adecuado sin friccién fuerte, la
importancia de hidratar la piel, el uso de ropa limpia y comoda, y la higiene intima adecuada. También se refuerza el lavado frecuente de manos antes de
comer y después de ir al bafio. Se enfatiza en la prevencion de infecciones, hongos y lesiones cutaneas, asi como en la necesidad de informar cualquier
cambio en la piel o malestar, el 22 de febrero Se realiza conversatorio participativo con las personas mayores, en el cual se indaga cémo se sienten frente a
la toma de medicamentos, permitiendo expresar experiencias, temores y dificultades relacionadas con la adherencia al tratamiento. Durante la actividad se
identifican mitos frecuentes como “me hacen dafio” o “ya me siento bien, no los necesito”, brindando aclaraciones de manera sencilla y comprensible sobre la
finalidad de cada medicamento y su importancia en el control de las patologias de base. Posteriormente, se desarrolla educacion personalizada, explicando
horarios, dosis, forma correcta de administracion y posibles efectos secundarios, reforzando la importancia de no suspender el tratamiento sin orden médica.
Se orienta ademas sobre el uso adecuado de pastilleros y ayudas visuales como estrategia para mejorar la organizacion y el cumplimiento terapéutico.

3.3.3. MOMENTO

FINAL

Actividad 1: Sabores que sanan: El dia 19 de febrero de 2026 con la actividad Alimentacion y actividad fisica. Se refuerzan aquellos conocimientos de
héabitos de alimentacion saludable que permiten mantener una funcién en el cuerpo conservada, se resalta los beneficios que generan en el cuerpo por su
consumo. Se anima a las personas mayores a continuar fortaleciendo los habitos de alimentacién saludables los cuales tienen un impacto positivo en la
salud. De igual manera, se evidencio durante el desarrollo de la sesion que fue un tema de gran interés y participacion para las personas mayores, se
agradecié por el espacio, la disposicion y el tiempo de cada uno de ellos.

Actividad 2: El arte de cuidarse: Eldia 19 de febrero de 2026, con la actividad el arte de cuidarte. Las personas mayores se muestran participativas e
interesadas en conocer del tema con comentarios positivos sobre el tema y sobre el cuidado de nuestra salud el bienestar diario para ellos mismos y el
realizar la actividad fisica. Se realizaron preguntas a las personas mayores sobre la temética del dia y responden positivamente a lo que se les participo. Las
personas mayores se muestran participativas e interesadas en conocer del tema con comentarios positivos sobre el tema. Para finalizar se socializa el
autocuidado personal y las acciones que realizamos los cuidadores para el mantenimiento de su salud. Se brindan las frutas para que las personas mayores
la consuman y disfruten de los beneficios segun lo explicado y se les brindo un vaso de agua.

Actividad 3: el bienestar comienza en ti, el14 de febrero: Se realiza demostracién de uso de algunos elementos con lima, corta ufias, jabén, pinilla todas las
personas mayores participantes entienden la informacién que se brinda, reconociendo la importancia de labor que hacen los auxiliares de enfermeria ayuda
por su bienestar. 15 de febrero argenis En este espacio cada participante aplica crema hidratante realizando movimientos circulares suaves en manos y
antebrazos, fomentando la autonomia en el cuidado personal. Se pueden realizar ejercicios leves de movilidad mientras se hidrata la piel. Se motiva a
expresar como se sienten después del cuidado, promoviendo la sensacién de bienestar y autoestima. Este momento fortalece el habito del autocuidado como
una préctica diaria y necesaria. el 20 de febrero La actividad permiti6 reforzar la importancia de una alimentacién balanceada como parte esencial del
tratamiento de las patologias persistentes en las personas mayores. Se promovié la toma de decisiones conscientes frente a los alimentos consumidos
diariamente, fortaleciendo habitos saludables y contribuyendo al bienestar integral dentro del hogar geriatrico. el 24 de febrero permitié sensibilizar a las
personas mayores sobre la importancia del uso diario de un calzado seguro dentro de la institucién, especialmente durante el desplazamiento al bafio y en el
momento del aseo personal. Se reforzé la necesidad de no caminar descalzos y de utilizar las Cross con sujecién posterior correctamente ajustada,
verificando que se encuentren en buen estado y secas antes de su uso. Durante la actividad se evidenci6 mayor conciencia frente al riesgo de caidas en
superficies himedas, promoviendo el autocuidado y la prevencién de accidentes.




Actividad 4: Salud en tus habitos: 7 argenis En este momento se refuerzan habitos de vida saludable levantarse lentamente de |a cama o silla, usar calzado carrada y
antideslzante, no caminar en zonas himedas, mantener buena iluminacién noctumna y asistir a controles médicos periddicos. Se maotiva a cada participania 8
comprometerse con una accién concreta para mejorar su seguridad diaria. Este espacio fortalece la responsabilidad Individual en el autocuidado y la prevencian. el 8 de
febrero Se hizo fiuvia de ideas sabre lo explicado y aprendido, al cual respondieron con propiedad y comprometidos a realizar el uso adecuado de las ayudas técnicas para ta
moviidad. Indicaciones de seguridad Educacién basada en las necesidades en prevencidn de caldas, ocasionar dafio en su estado actual de salud que pueda ocasionar
|deterioro fisico o de salud mental. 19 de febrero En el tercer momento se motiva a cada participante a asumir un compromiso personal relacionade con su higiene y
autocuidado diario. Se pueden realizar preguntas reflexivas como: ¢ Qué puedo mejarar en mi rutina?, ¢ Cémo puedo recordar mis habitos de higiene? Se refuerza la
impartancia de solicitar apoyo cuando sea necesario, especialmente en personas con movilidad reducida. Este espacio busca fortalecer la autonomla, la autoestima y la
responsabilidad frente al cuidado personal, el 22 de febrero Finalmente, se realiza dindmica préctica consistente en la clasificacidn de medicamentos segun horario (mafiana.
tarde y noche) y demostracién del procedimiento correcto para la entrega y recepcién segura de medicamentos, promoviendo autonomla, responsabilidad y adherencia al
tratamiento fammacoléqico,

3.4.RECURSOS
Televisor Enfermeras
| Computador Nutricionista
Alimernios Balores
Carro de Medi ntos Alimentos
Papel de colores.
Silias
Fichas
Cinta
C100s
kits de aseo
4, EVALUACION DEL ENCUENTRO

Actividad 1: Sabores que sanan logra la vinculacién de 15 personas mayores en [a actividad el dia 19 de febrero de 2026 “Sabores que sanan”, donde se cumple con las
expeclativas de la tematica, se cont6 con organizacién del lugar y personas mayores. se les pregunta a las personas mayores si se encuentran satisfechos con la aclividad, refieren
que para las préximas se sigan incluyendo Ias frutas y verduras reales.

Actividad 2: Se logra la vinculacién de 15 personas mayores en la actividad el dia 19 de.febrero de 2026 “El arte de cuidarte™, donde se cumple con las expectativas de la temélica,
se contd con organizacién del lugar y personas mayores, se les pregunta a las personas may sise 1 10s con la d, refieren que para las proximas se
sigan incluyendo las frutas y verduras reales con la finalidad de reforzar el tema.

Actividad 3: Se logrd la participacién activa de 20 personas mayores a lo largo de las cuatro sesiones realizadas durante febrero de 2026. La aclividad cumpli6 con los objetivos
planteados, contando con una adecuada organizacion del espacio y fomentanda Ia implicacién de todos los asistentes. Ademads, se recibieran comentarios positivos de los
participantes, quienes reconocieron los beneficios y fa relevancia de estas acciones para su bienestar y aclivacion fisica.

Actividad 4: Se logré la participacion de 20 personas mayores en las cuatro sesiones desarrolladas durante febrero de 2026, en las cuales se destacé la importancla del consumo
de frutas y verduras para promover habitos saludables y mejorar el bienestar integral de los participantes.

* En constancia a la actividad desamollada, firman las siguientes personas may 4
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