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NOMBRE DEL EVENTO:
AUTOCUIDADO EN PACIENTES CRONICOS

ORIGEN: DICTADO POR:
INTERNO PERSONAL DE LA IPS
FECHA: LUGAR: DURACION:
12-11-2022 LADMEDIS IPS 1 HORA
OBJETIVO

Capacitar a los pacientes del programa de Riesgo Cardiovascular sobre el autocuidado en paciente crénico.

BREVE EXPLICACION DEL CONTENIDO

El autocuidado es considerado por la OMS como “la capacidad de las personas, las familias y las
comunidades para promover la salud, prevenir enfermedades, mantener la salud y hacer frente a las
enfermedades y discapacidades con o sin el apoyo de un proveedor de atencion médica”.

Resulta no solo necesario, sino imprescindible llevar a cabo habitos que favorezcan nuestra salud fisica y
mental, algo que cobra especial relevancia cuando hablamos de la cronicidad de una enfermedad tales como
la Hipertension y Diabetes.

Cuando hablamos de autocuidado tenemos que basarnos en estas tres areas: el autocuidado fisico, el
autocuidado social y el autocuidado emocional. Y estas tres esferas necesitan de nuestra atencion. Asi, el
autocuidado consistiria en la actitud mediante la cual seriamos responsables de nosotros mismos, de cubrir
nuestras propias necesidades para lograr desarrollarnos personalmente.

Importancia del autocuidado en los pacientes créonicos

Si el autocuidado es importante para todos, y es la base de la salud fisica y emocional, mas aun para una
persona con una enfermedad crdénica; es una via que permite afrontar las situaciones dificiles de manera
que repercutan de la menor manera posible en su salud. En este punto cobra especialmente relevancia
el paciente activo,; aquél que es capaz de, aun con todas las emociones negativas que implica el padecer
una enfermedad, es capaz de tomar las riendas y transformar esa experiencia en habilidades de autocuidado.
¢ Como? Informandose, siendo proactivo, manteniendo su autonomia en la medida en la que su patologia lo
permita...

Cambiando habitos

Los seres humanos vivimos entre habitos de conducta. Se trata de comportamientos aprendidos que son
resultado de acciones que repetimos frecuentemente de forma automatica y habitual. Es una estrategia que




MANUAL DE PROCESOS GERENCIALES MPG-03-F-04-3

FECHA VERSION
27/05/2021 1

Pagina 2 de 12

GESTION DEL TALENTO HUMANO

ELABORACION Y EVALUACION DE PLANES DE
FORMACION

INFORME DE EVENTO DE FORMACION |

nuestro cerebro utiliza para ahorrar esfuerzo, tiempo y energia, Y si bien automatizamos conductas como
caminar, comer, etc...también lo hacemos con aquellas que no son positivas ni beneficiosas con nuestra
salud, fisica y mental.

Habitos de Autocuidado
Debe incluir no solo la toma de los medicamentos en los horarios y dosis prescritas por el médico tratante,
sino también la asistencia a las citas de control en los servicios de salud, la realizacién de examenes meédicos
y el logro de estilos de vida saludables, que incluyen la practica de actividad fisica regular, alimentacion
saludable, la disminucion o abstinencia del consumo de alcohol y cigarrillos entre otras.

Haga actividad fisica de forma regular
Realice 30 minutos de actividad fisica por dia.
Para que la actividad fisica tenga resultados, tiene que sentir que se le acelera la respiracion y que el corazén
late mas rapido de lo normal.

Reduzca el consumo de sal
Recuerden que los alimentos procesados “esconden” mucha sal, y que muchos de los panes, embutidos,
sopas y salsas tienen un contenido de sal muy alto. Si consume un alimento envasado, lo mas facil es guiarse
por el etiquetado frontal y evitar aquellos rotulados “ALTO EN SODIO”. Saque ese salero de la mesa.

Frutas y verduras
Coma 5 porciones de verduras vy frutas frescas de distintos colores, cada dia.
Preferiblemente las verduras crudas o ligeramente cocidas.

Reduzca el consumo de calorias, grasas y azucar
Prefiera aquellos alimentos sin sellos “ALTO EN”.
Evite comer alimentos fritos, alimentos con grasas como mayonesa, el azucar, dulces, bebidas y jugos
azucarados.

Deje de fumar
Fumar hace que las arterias se tapen mas rapido, ademas de causar muchos otros problemas de salud. La
presion arterial aumenta mientras se fuma un cigarrillo.

Reduzca el consumo de cafeina
Tenga en cuenta que algunas bebidas o gaseosas contienen cafeina como el té, bebidas energéticas y otras.
Tome de 6 a 8 vasos de agua al dia.
Evite el consumo de alcohol
Consumir mas de tres bebidas de una sola vez puede elevar temporalmente tu presién arterial, puede reducir
o aumentar el nivel de azucar en la sangre, afectar los medicamentos para la diabetes y posiblemente causar
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otros problemas, pero consumir compulsivamente de manera reiterada puede provocar aumentos a largo
plazo.

Haga actividades que la ayuden a relajarse
El estrés sube la presién arterial, puede ser una barrera importante para el control efectivo de la glucosa.
Evite el estrés dentro de lo posible, y tenga momentos de relajacion. Uno puede relajarse de varias maneras,
con un momento tranquilo a solas, socializando, realizando actividad fisica, riéendose o compartiendo con la
familia y amigos.

METODOLOGIA RECURSOS

Socializacion, presentacion de diapositivas Humanos, logisticos y tecnoldgicos

IMPACTO / RESULTADO ESPERADO

Los usuarios del programa de riesgo cardiovascular se concienticen de la importancia del autocuidado de la
salud.

METODO / MECANISMO DE EVALUACION DE EFICACIA

Al finalizar la jornada se abre espacio de preguntas y observaciones sobre la tematica desarrollada.

IMPACTO / RESULTADO OBTENIDO / OBSERVACIONES Y/O RECOMENDACIONES:

Los usuarios de Ladmedis Ips conocen sobre el autocuidado de la salud.

NOMBRE DEL RESPONSABLE: FIRMA DEL RESPONSABLE:
KATHERINE CUADROS | 1yt Ll v ) s
KFM el
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ANEXOS

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SOBRE EL AUTOCUIDADO
EN EL PACIENTE CRONICO

SABADO, 12 DE NOVIEMBRIE 8:00 AM
IPS CAOBOS

C) Ladmedis

siempre saludable

Invitacion
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Reduzca el consumo de cafeina

Tenga en cuenta que algunas bebidas o gaseosas contiene
cafeina como el té, bebidas energéticas y otras. Tome de 6
a 8 vasos de agua al dia.

& Lad

Haga actividades que la ayuden a

El estrés sube la presion arterial, puede ser una barrera
importante para el control efectivo de la glucosa. Evite el
estrés dentro de lo posible, y tenga momentos de
relajacion. Uno puede relajarse de varias maneras, con un
momento tranquilo a solas, socializando, realizando
actividad fisica, riéndose o compartiendo con la familia y
amigos.

O Lad

Evite el consumo de alcohol

Consumir mas de tres bebidas de una sola vez puec
elevar temporalmente tu presion arterial, puede reducir o
aumentar el nivel de azdcar en la sangre, afectar los
medicamentos para la diabetes y posiblemente causar
otros problemas, pero consumir compulsivamente de
manera reiterada puede provocar aumentos a largo plazo.
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FORMATO CHARLA EDUCATIVA DIRIGIDA A USUARIOS

F-PYP-CE-40

FECHA: 01/09/2021

VERSION: 01

CHARLA EDUCATIVA DIRIGIDA A USUARIOS

TEMA: AUTOCUIDADO - SABADOS SALUDABLES - "DIA gczEZ. DE LA DIABETES"

FECHA: 12-11-2022

OBIJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Promover en el usuario asistente a consultas y controles de LADMEDIS IPS la capacidad de mantener una salud optima y la prevencion de

enfermedades.
RESPONSABLE: DR. KATHERINE CUADROS /
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F-PYP-CE-40

FECHA: 01/09/2021

VERSION: 01

CHARLA EDUCATIVA DIRIGIDA A USUARIOS

TEMA: AUTOCUIDADO - SABADOS SALUDABLES - "DIA MUNDIAL DE LA DIABETES"

FECHA: 12-11-2022

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Promover en el usuario asistente a consultas y controles de LADMEDIS IPS la capacidad de mantener una salud optima y la prevencion de
enfermedades.

RESPONSABLE: DR. KATHERINE CUADROS
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TEMA: ALIMENTACION DEL PACIENTE - SABADOS SALUDABLES - "DIA MUNDIAL DE LA DIABETES"

FECHA: 12-11-2022

los pacientes cronicos.

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Brindar una correcta nutricion a los usuarios asistentes a LADMEDIS IPS que cubra las necesidades basicas y biologicas, sin perjudicar las condiciones de

RESPONSABLE: DR. ANGELA ROSAS

FECHA NOMBRES Y APELLIDOS DOCUMENTO EDAD TELEFONO EPS FIRMA

Vovan  Becena 3IBIRG6 S |suzsseqeo| SekoS  [Vmes seceeai |

?Mm Crvr Yo s13323 56 [313vdasots | Sadkes \rgﬁw N«Q..w 1S

Vermge.  Povena Py er 1040448 26 1y [Juzdeyson | Saise *deat bey

B o> Opliudy 3y23932Y 1o sy goor .| Ss Cmitasivea

\Yonde Moviro 6030 S5F [qwevrilg) Sty .M&
lugath Movno fo3sO YA 54 |3203101235 | Sevisp :Qz..%
ellis Ballbes s 109541 563 % [omsroz]| Soviss  [~kalg $
Rony  Stils Mlado boloyyie S2 3129518377 | Siku A

Porewe: Siddias 10933 11y3s: 28 |niuqeeiz] Sk \\ngvx\&m

Listado de asistencia



MANUAL DE PROCESOS GERENCIALES MPG-03-F-04-3
O 2 FECHA VERSION
ngw GESTION DEL TALENTO HUMANO 27/05/2021 1
ELABORACION Y EVALUACION DE PLANES DE .
FORMACION Pagina 11 de 12

INFORME DE EVENTO DE FORMACION |




MANUAL DE PROCESOS GERENCIALES MPG-03-F-04-3
2 FECHA VERSION
O ngw GESTION DEL TALENTO HUMANO 27/05/2021 1
ELABORACION Y EVALUACION DE PLANES DE .
FORMACION Pagina 12 de 12

INFORME DE EVENTO DE FORMACION |

Evidencia fotogréafica



