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Analiza factores de riesgo en la salud, con & ~

la finalidad de modificarlos, tommando en \" 4
J7 X oA ‘
S v| t

cuenta informacion recopilada a través
de herramientas de evaluacion personal.
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AGENDA PEDAGOGICA

Tematica del dia:

v' Aspectos generales de salud-
evaluacion reflexiva.
v' Historia natural de la enfermedad
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AUTOCUIDADO

Practicas y decisiones cotidianas, que realiza
una persona, familia o grupo para cuidar de su
salud.

Estas prdcticas son ‘destrezas’ aprendidas a
través de toda la vida, de uso continuo, con el
propdsito de fortalecer o restablecer la salud y
prevenir la enfermedad.
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PRACTICAS PARA EL AUTOCUIDADO

v Alimentacién adecuada a las 2| v Resolver problemas
necesidades (Q\O interpersonales

v’ Ejercicio y actividad fisica
v' Medidas higiénicas requeridas

v’ Habilidad para controlar y reducir
v' Manejo del estrés el consumo de medicamentos

v' Comportamientos seguros

@nl ﬁ‘?

v’ Habilidades para establecer
relaciones sociales v’ Recreacion y manejo del tiempo
libre
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PRINCIPIOS PARA EL AUTOCUIDADO

v Es un proceso voluntario de la persona para consigo misma.

v Implica una responsabilidad individual y una filosofia de vida ligada O
a las experiencias en la vida cotidiana

v’ Tiene un caracter social, puesto que implica cierto grado de
conocimiento y elaboracidon de un saber

v' Al realizar las practicas de autocuidado, ya sea con fines
protectores o preventivos, las personas siempre las desarrollan con
la certeza de que mejoraran su nivel de salud.
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FACTORES INTERNOS O PERSONALES

v" Los conocimientos
v" La voluntad
v Las actitudes

v Los hdbitos
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FACTORES EXTERNOS O AMBIENTALES
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v Cultural
v' De género
v Cientifico y tecnoldgico

v' Fisico, econdmico, politico y social




SALUD 98 Universidad
INTEGRAL Rafael Landivar

Identidad Jesuita en Guatemala

RECOMENDACIONES SALUD VISUAL

OO

Luz adecuada Alimentacion Proteccidon UVB No compartir
adecuada maquillaje, ni gotas
Usar la formulaciéon Examinarse No frotarse los ojos Lentes antireflejo
recetada regularmente
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SALUD AUDITIVA

Algunas de las prdcticas perjudiciales que se
observan con frecuencia son:

a) Uso continuo de auriculares a alto volumen;
b) Uso hisopos, cotonetes o bastoncillos de

algoddn para limpiar los oidos u otros objetos
punzantes.
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Recomendaciones Salud Auditiva

- Higiene auditiva durante el bafo, dias alternos, secando la parte externa de los oidos con la punta
de la toalla.

- Acuda al especialista para una revisién anual de los oidos y en caso de cualquier molestia (dolor,
hipoacusia, tapén de cera)

- Utilice difusores de agua marina o carbonato de sodio en gotas, agua oxigenada, aceite mineral
para reblandecer el tapdn de cerumen y auto-eliminarlo.

« No coloque dentro del oido objetos para limpiarlos por dentro.

- No nade en aguads contaminadas.

« Eluso de medicamentos debe ser con prescripcidon médica.

« Evite la exposicion cercana a fuentes de ruido intenso como cohetes, bocinas o parlantes en fiestas.

« Modere el volumen de sus auriculares.

- Evite golpes y juegos, bruscos que puedan afectar sus oidos.

- No utilice gotas para los oidos, a menos que sed bajo prescripcion médica.
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Recomendaciones Salud Bucal

Es importante que el cuidado de la boca y los dientes comience
en la infancia.

, Si no es asi, puede tener problemas con los dientes y encias,
A como caries o la pérdida de los dientes. Estas son algunas cosas
L, 4 6.1 que puede hacer para mantener su boca y sus dientes sanos:
L v Cepillarse los dientes después de cada comida con una

pasta dental con  fluoruro
\ v' Limpiarse entre los dientes todos los dias con hilo
—| 1]} W dental/producto similar.
o v, Comer con inteligencia: limitar los alimentos azucarados
entre comidas.
No fumar, ni masticar tabaco.
Visitar regularmente al dentista.
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TAREA

. 234 cal

Entrega del plan de autocuidado en el espacio
habilitado en el portal del curso.
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Este material digital es propiedad de la Universidad Rafael Landivar, se comparte
por medio de una licencia Creative Commons CC BY-NC-ND del tipo “Atribucion-No
Comercial-Compartir igual”, la cual permite copiar, distribuir y comunicar
publicamente la obra, mientras se reconozca la autoria original, no se utilice con
fines comerciales, ni se realicen obras derivadas.

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/gt/

+ + + FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/gt/

	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18

