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Tema

Articulacién Sub Red — Habitos Saludables y Higiene

Desarrollo

los habitos saludables y la higiene en la vida diaria. A medida que pasan los afios, nuestro
cuerpo cambia y necesita mas cuidados, pero también es cierto que pequefias acciones
cotidianas pueden ayudarnos a sentirnos mejor, con mas energia y mayor bienestar.

Hoy vamos a conversar de manera sencilla sobre como cuidar nuestra salud fisica,
emocional y personal a través de habitos que podemos practicar todos los dias.

Primero, hablemos de la alimentacion saludable. Comer bien no significa hacer dietas
estrictas ni dejar de disfrutar la comida. Lo importante es mantener una alimentacién
equilibrada. Nuestro cuerpo necesita frutas, verduras, proteinas, agua y alimentos naturales
que aporten vitaminas y energia. Es recomendable disminuir el consumo excesivo de sal,
azucar y grasas, ya que pueden afectar la presion arterial, el corazén y los niveles de azucar
en la sangre.

También es muy importante mantenerse hidratados. Muchas veces, las personas mayores
no sienten tanta sed, pero el cuerpo sigue necesitando agua. Tomar suficiente liquido
durante el dia ayuda al funcionamiento del organismo, mejora la digestion y evita problemas
como el estrefiimiento o la deshidratacion.

Otro habito fundamental es la actividad fisica. No es necesario realizar ejercicios intensos;
caminar, hacer estiramientos suaves, bailar o realizar ejercicios recomendados por un
profesional puede ayudar mucho. EI movimiento fortalece los musculos, mejora el equilibrio,
reduce el estrés y ayuda a mantener la independencia en las actividades diarias.

Ahora pasemos a la higiene personal, que es una parte esencial de la salud. Mantener una
buena higiene ayuda a prevenir enfermedades, infecciones y molestias. El bafo diario o
frecuente, el lavado de manos antes de comer y después de ir al bafio, el cuidado de las
ufias y el cambio de ropa limpia son acciones sencillas que protegen nuestra salud.

La higiene bucal también merece mucha atencién. Cepillarse los dientes después de cada
comida o limpiar adecuadamente las prétesis dentales ayuda a prevenir infecciones, mal
aliento y dificultades para comer. Ademas, visitar periddicamente al odontélogo permite
detectar problemas a tiempo.

Igualmente, importante es el cuidado de la piel. Con el paso de los afios, la piel se vuelve
mas delicada y seca. Por eso es recomendable usar jabdn suave, secarse bien después del
bafio y aplicar crema humectante para evitar irritaciones o heridas.

Nota: 20 Personas mayores participantes
El registro fotografico de la actividad se encuentra registrado en el drive del centro
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Elabord

Miguel Angel Ortiz Pefia — Auxiliar de Enfermeria
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