PREVENCION HIPERTENSION ARTERIAL

// \

ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE

PAULA NICOLE NARVAEZ TUCTO

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR SUDAMERICANO




CREDITOS

Créditos

Dr. Carlos Gabriel Pérez Pérez
Rector del Instituto Tecnolégico
Superior Sudamericano

Med. Gabriela Fernanda Samaniego Urrego
Coordinadora de la Carrera de Enfermeria

Lic. Alex Francisco Guillén Serpa
Tutor de Tesis

Disefio y Diagramacién
Oscar Mateo Quituisaca Cabrera

Correo Electroénico
pnnarvaez@sudamericano.edu.ec

Teléfono
0983044621

Revista Académica de la carrera de Enfermeria
Periodo 2024

Instituto Tecnologico Superior Sudamericano
Cuenca, Ecuador



01

¢COMO PREVENIR LA

HIPERTENSION ARTERIAL?. oo 6
¢ COMO CREAR HABITOS

SALUDABLES . oo 8
BUENOS HABITOS

NUTRICIONALES oo 1l
EL EJERCICIO FISICO e 18
GESTION DEL ESTRES .o 23



¢COMO PREVENIR LA HIPERTENSION ARTERIAL?

¢COMO PREVENIR LA HIPERTENSION ARTERIAL? @

1.1 Algunas complicaciones de la
hipertensién arterial

Prevenir enfermedades permite cuidar
el bienestar personal, mejorar la calidad
de vida, productividad y evitar com-
plicaciones que comprometan la vida.
Adoptar hdbitos saludables en la rutina
son medidas preventivas que impiden
el surgimienfo de esta y muchas enfer-
medades. Los estilos de vida saludables
benefician al desarrollo de una buena
salud fisica, mental, emocional y espiri-
tual, mismos que aportardn aun enveje-
cimiento mds saludable.

- Perdida de la visién

- Derrame cerebral

- Insuficiencia renal

- Infarto al corazén

- Abultamientos en vasos sanguineos
que lleva a hemorragias

-Deterioro cognitivo y demencia



¢COMO CREAR HABITOS SALUDABLES?

Briones(2021)

2.1 Establecer metas claras

El secreto en establecer metas claras
es verlo desde la importancia personal,
cada persona fiene enfoques y metas
diferentes, las metas deben ser claras,
alcanzables y especificas.

Lo importante es estar realmente
comprometido con lo que se quiere
lograr, el propio deseo de alcanzar la
meta es clave para mantener el impulso
alargo plazo.

El buen uso del tiempo de las actividades
que se redlizan dia a dia crea rutinas
que benefician al bienestar personal.
Los hdabitos saludables se adquieren
de procesos que conllevan fiempo,
dedicacion y paciencia.

Pensum(2023)

¢COMO CREAR HABITOS SALUDABLES? @

2.2 Empezar con pequefios cambios

acd vamos
de nuevo
qué buena
racha

no pasa
nada

pero si
puedo
yame

oon cansé

toda
me
estanqué

Y nunca termina oo
Goncebad(2023)

Comenzar de poco a poco y tomarse
el tiempo adecuado, cada quien va a
su ritmo. El proceso de implementar
nuevos hdbitos tiene ser manejable y no
abrumador.

No existen retrocesos sino progresos de
subidas y bajadas que llevaran al objetivo.

2.3 Establecer una rutina y usar recordatorios

3w e

Eamesbot (2021)

Manejar  los  tiempos  disponibles
del dia a dia, afiadir al calendario
personal el nuevo habito que se deseen
implementar.

Ser consciente del tiempo que dedicas
a las actividodes diarias te permite
identificar y priorizar las tareas mds
importantes. Tener un horario claro y
seguirlo reduce el estrés relacionado
con la incertidumbre, saber qué hacer
y cudando hacerlo fe proporciona
tranquilidad mental.



¢COMO CREAR HABITOS SALUDABLES?

2.4 Monitarea tu progreso y mantén una actitud positiva

Ver tus avances diarios mejorard tfu
motivacion por seguir, si por cuestion de
tiempo no se pudo redlizar la actividad
no culparse, existen dias y dias y cada
uno es diferente. Los pasos pequefios
también cuentan, todo al final es esfuerzo.
Si fallas no fe castigues lo importante es
ser paciente y perseverante.

lindigo (2022)

Adquirir hdbitos es un proceso de
mucha paciencia, que con planificacién,
determinacion y dedicacién se consigue,
al final podrds disfrutar el beneficio para
tu salud. Es fundamental mantener una
mentalidad de crecimiento durante el
proceso, no culparse, si no soy bueno
con practica mejorare.
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BUENOS HABITOS NUTRICIONALES

Saludbydiaz (2024)

Los grupos alimentarios se clasifican
en 5 categorias de acuerdo a la
importancia de ingesta, en la piramide
alimenticia se encuentran los azucares
y sus derivados, proteinas, lacteos,
frutas y vegetales, por ultimo, cereales.

Segun Mufioz et al. (2008) los alimentos
también aportan energia expresadas
en kilocalorias, estas son las medidas
de energia que aportan los alimentos
ingeridos. El exceso o falta producen
enfermedades en el organismo.

Una alimentacién adecuada propor-
ciona un funcionamiento optimo del
cuerpo, reduce el riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas, permite con-
trolar el peso corporal, mantiene un
estado de dnimo estable, mejorar la
concentracion y la memoria.

La mejor manera de alcanzar buenos
habitos nutricionales es incorporar a las
comidas alimentos que aporten signi-
ficativamente. La ingesta balanceada
de alimentos permite a nuestro cuerpo
obtener nutrientes necesarios que con-
tribuyen de manera especifica para
gozar de una buena salud.

Piramide de la Alimentacion Saludable

CONSUMO OPCIONAL

NAL
BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO OPCIONAL. MODERADO
'Y RESPONSABLE EN ADULTOS

DY

2  CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

Equilbio  Balance  Técnicas  AGUA: 4-6 vasos al dia®

tividad
fisicaciaria  emocional Energético  culinarias () nowts de kukdon segin a Primide
st anluclablas G laHdrtacin Sausisbia SONC.

SENC (2015)
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@ BUENOS HABITOS NUTRICIONALES

3.1 Cereales, pan, arroz, pasta
y patatas

Medvedeva (2020)

Son de consumo indispensable, aportan
una gran variedad de beneficios por su
contenido rico en vitaminas, minerales,
fiora y antioxidantes.

Muchas verduras y frutas son natural-
mente bajas en calorias y grasas satu-
radas, lo que las convierte en opciones
ideales para mantener un peso saluda-
ble, una dieta rica en verduras y frutas
disminuye el riesgo de presentar enfer-
medades cardiovasculares.

De acuerdo con Murioz et al. (2008) son
la principal fuente de energia, por lo que
su consumo debe ser diario en los de-
sayunos, almuerzo y merienda. Estos
alimentos son la base la alimentacion,
ademds son ricos en fibra. Procurar con-
sumirlos semanalmente.

3.2 Verduras, hortalizas y frutas

Ewastudio (2017)
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BUENOS HABITOS NUTRICIONALES @

En base a Mufioz at al. (2008) estos ali-
mentfos contienen una alta cantidad de
energia por lo que su consumo debe ser
moderado. Existen dos grupos de ali-
mentos los aceites vegetales que son
obtenidos naturalmente, beneficiosos
para la salud, sin embargo, estas al ser
procesadas se llegan a convertir en gra-
sas dariinas para el organismo como la
manteca, mantequilla, entre otros.

El consumo de frutos secos ayuda a re-
ducir el colesterol malo, este tipo de ali-
mento son ricos en grasas insaturadas
como el omega-3 y omega-6 benefi-
ciosos para el corazon, sin embargo, su
consumo debe ser moderado ya que
contiene altas canfidades de energia y
pueden causar aumento de peso.

3.4 Leche y lacteos

Robles (2022)

3.3 Grasas, aceites y frutos

El consumo de leche y sus derivados
aportan calcio, minerales crucial para
la salud ésea y dental, este tipo de ali-
mentos son una buena fuente de pro-
teinas necesarias para el crecimiento
y reparacion de tejidos en el cuerpo.
Algunos componentes de los ldcteos,
como el potasio y el magnesio, pueden
ayudar a mantener la presién arterial
en niveles saludables.

13



@ BUENOS HABITOS NUTRICIONALES

3.5 Huevos, pescado, mariscos,

carnes y embutidos

husk_eisborn (2019)

Rodriguez (2024)

Alimentos ricos en proteinas y hierro,
en el caso de los huevos proporcionan
dcidos grasos beneficiosos para la salud
cardiovascular, sin embargo, debe ser
moderado ya que puede aumentar el
colesterol.

Es recomendable la mayor ingesta de
pescado ya que estos aportan grasas
saludables para el organismo, ademads
es ideal consumir en mayor cantidad
carnes blancas que rojas, pues estas
tienen un contenido mas bajo de grasas.

Reducir la ingesta de grasas saturadas
puede ayudar a mantener niveles salu-
dables de colesterol en sangre. Segun
Mufioz et al. (2008) existen embutidos
con gran cantidad de grasa como los
chorizos, mortadelas que deben consu-
mirse con moderacion.
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BUENOS HABITOS NUTRICIONALES

ColberT (2018)

Mufioz et al. (2008) afirma que este tipo
de dlimentos proporcionan altas can-
tidades de energia y pocos beneficios
para salud al carecer de nutrientes, sin
embargo, suingesta no se debe restringir
totalmente, ya que afiade placer y satis-
faccion a la dieta, lo cual es importante
para el bienestar emocional y mental.
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3.6 Azucares y sus derivados

La restriccion total puede llevar a sen-
timientos de privacion y dificultades
para mantener una dieta equilibrada
a largo plazo, lo cual puede desen-
cadenar desérdenes alimenticios. La
clave estd en consumirlos con mode-
racion y priorizar fuentes de azucares
naturales y nutritivas.



BUENOS HABITOS NUTRICIONALES

Olalla (2021)

Algunas técnicas culinarias saludables que se pueden
adoptar a la preparacion de dlimentos.

- Cocinar al vapor para conservar mejor
los nutrientes de los alimentos.

- Asado o al horno con minima cantidad
de aceite, preserva el sabor y la textura
de los alimentos sin agregar grasas
adicionales.

- Saltear, preserva la textura crujiente
de las verduras y minimiza la pérdida
de nutrientes.

Comiditas (2023

BUENOS HABITOS NUTRICIONALES @

Un ejemplo de menu de un dia a la semana incorporando
los alimentos mencionados:

Desayuno: leche, cereales y frutas.

Almuerzo: porcion de
arroz (carbohidrato), carne
(proteina), ensalada'y
agua pura.

Cena: salteado de brécoli,
tallarin (carbohidrato) y
pollo asado (proteina).

Curadas (2023)

Entre los tiempos del desayuno-almuerzo y almuerzo-cena es indispensable el
consumo de frutas o algun tipo de cereal.

Una alimentacion equilibrada acompariada de ejercicio fisico es una forma exce-

lente de ayudar al cuerpo a mantenerse fuerte y saludable, lo que se consume
puede influir en nuestro sistema.

17



EJERCICIO FiSICO

Son actividades dirigidas a mejorar la
salud de una persona tanfo fisica como
mental, redlizar ejercicio trae beneficios
alargo y corto plazo como liberar del es-
trés, mejorar el estado de dnimo, mejo-
rar el sistema cardiovascular, enfre otros.

Hacer ejercicio es un acto de amor pro-
pio y dedicacién hacia ti mismo. No lo
veas como una obligacion, sino como
una oportunidad para descubrir de lo
que eres capaz de lograr.

En concordancia con Lopez (sf) la rea-
lizacion de actividad fisica reduce la
ansiedad, tension, ademds aumenta la
fuerza, sinembargo, es aconsejable ade-
cuar este habito a las capacidades cada
persona, ya que puede producir lesiones
al no ser manejado correctamente, pues
presenta una serie de riesgos para la sa-
lud al no ser ejecutado adecuadamente.

Cuando una persona inicia haciendo
ejercicio debe ser consciente de sus pro-
pias limitaciones fisicas y elegir una prac-
tica que no suponga una sobrecarga
para el cuerpo.

4.1 ¢ Por qué las personas no
realizan ejercicio fisico?

Crear el habito de ejercicio en la vida co-
tidiana resulta dificil al inicio, esto debido
a factores como falta de tiempo, desco-
nocimiento para iniciar, ambiente inade-
cuado e incluso falta de apoyo social.

Lopez (sf) afirma que se puede empe-
zar por pequefias actividades que no
demanden un nivel de esfuerzo al que no
estamos acostumbrados, comenzando
por establecer un esquema de forma or-
ganizada de las rutinas e ir aumentando
de manera progresiva.

| Ferndndez (20235

EJERCICIO FiSICO

Paredes (2017)
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EJERCICIO FiSICO EJERCICIO FiSICO

4.2.2 Beneficios psicolégicos

4.2 Beneficios fisicos, psicologicos y sociales

4.2.1 Beneficios fisicos

- Mejora la condicién cardiovascular

- Reduce el estrés y la ansiedad

Actividades como correr, nadar o andar
en bicicleta fortalece el corazén y mejo-
ra la circulacion sanguinea, provocando
una mejora da la salud cardiovascular
general.

El ejercicio fisico libera las hormonas
de felicidad que mejoran el estado de
dnimo.

. . - Mejora el bienestar mental
- Fortalece el sistema muscular y éseo
Reduce los sintomas de depresion y au-

Ejercicios de resistencia como levantar . :
menta la autoestima y autoconfianza.

pesas o de resistencia corporal, forta-
lece musculos y reduce riesgo de os-
teoporosis.

- Mejora el suefio
- Control del peso o

Las personas que hacen ejercicio tien-
den a ftener un suefio de mejor calidad y

Permite mantener un peso saludable . N YR
a conciliar el suefio mds faciimente.

acompariado de una dieta equilibrada.

- Mejora la capacidad de concentra-
. S " cion y memoria

- Mejora la flexibilidad y movilidad y
Mejora la circulacion sanguinea hacia el
cerebro, lo que aumenta la capacidad
de concenfracion, memoria y funcion
cognitiva.

Ejercicios como el yoga o estiramiento
mejora la flexibilidad muscular y ampli-
tud de movimiento de las articulaciones,

reduciendo el riesgo de lesiones. '

An’rohooci (2020) )




@ EJERCICIO FiSICO

4.2 .3 Beneficios sociales

- Oportunidades sociales

Participar en actividades deportivas o
grupos de ejercicio permite conocer
gente nueva y construir relaciones so-
ciales positivas.

- Mejora la interaccion social

El ejercicio en grupo fomenta la inte-
raccion social y la colaboracion, lo que
mejora habilidades de comunicacion y
empatia.

- Apoyo y motivacion

Entrenar con amigos o familiares pue-
de proporcionar apoyo emocional y
motivacional para mantener una rutina
de ejercicio.

22

GESTION DE ESTRES

El manejo del estrés no solo beneficia fisica y mentalmente, sino que tfambién
mejora las relaciones interpersonales y productividad. Es necesario realizar acti-
vidades para mantener una vida equilibrada y satisfactoria.

CaboMil (2023)

5.1 Estrategias para gestionar el estrés laboral

Es una realidad en el entorno de trabajo y puede tener efectos negativos en
nuestra salud fisica y mental.

5.1.1 Reconocer los sinfomas

Algunos de los sintomas manifestados
son ansiedad, agotamiento, falta de
concentracion, dificultad para dormir,
dolor de cabeza y aumento de la pre-
sion arterial.

Ruiz (2023)
23



@ GESTION DE ESTRES

5.1.2 Mantener un equilibrio
entre el trabajo y vida
personal del estrés

Establecer una rutina equilibrada, fijar
tiempos para las actividades depen-
diendo de su grado de importancia,
evitar llevarse trabajo a casa.

5.1.3 Establecer limites

Comunicarse de manera asertiva, es-
tablecer limites, ser claro y firme en las
decisiones.

5.1.4 Buscar y construir una red de
apoyo

Es fundamental contar un sistema de
apoyo emocional en el trabajo, ya sea
a fravés de compaferos que puedan
enfender nuestras experiencias o fa-
miliares que estén dispuestos a escu-
charte. Si es necesario, buscar ayuda
profesional.

24
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Playmotiv

Ojeda (2023)

(2020)

GESTION DE ESTRES @

Algunas formas para canalizar el estrés
pueden ser poder medio de actividades
como:

5.2.1 Manejar bicicleta

Ayuda a dliviar el dolor y sentir una sen-
sacion de bienestar mucho mayor y de
forma rapida.

5.2 Actividades para gestionar el
estrés

5.2.2 Meditar

Es una prdctica de la concentracion en-
focada, puede reducir la ansiedad, do-
lor crénico, depresion e incluso la presion
arterial alta.

5.2.3 Salir a tomar aire

En momentos de estrés, la respiracion
permite frasladar y liberar energia ne-
gativa en lugar de amacenarla en el
cuerpo. Es importante porque en algu-
nos casos la energia acumulada se ma-
nifiesta como tensién muscular u otfras
dolencias fisicas.

Univision (2014)

@\\\\2\\\‘\\\\ ; 5.2.4 Dormir Bien
G N\

el

Llevar un suefio adecuado reduce los
nl“.y/

n 4 - - sentimientos de ansiedad al mejorar la
W[([///[/// p - | capacidad de procesar el estrés y reac-
7_"\ //// 2= N cionar de manera apropiada. Un buen
' Z S suefio mejora el estado de animo, acti-

fruecare (2023) tud y temperamento.
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