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Presentacion

El profesional de Enfermeria se desempefia en un ambiente
laboral en el que constantemente estd expuesto a factores de
riesgo biolégicos, ambientales, psicolégicos, ergonémicos entre
otros; ademds las dreas en las que se desenvuelven generan
agotamiento fisico y mental lo cual influyen en la calidad de vida
de cada profesional.

La presente guia educativa permite contribuir a la disminucion de
los factores de riesgo identificados en el profesional de
Enfermeria con la finalidad de prevenir posibles complicaciones
e impulsar hébitos saludables.




Diabetes mellitus 1

Factores de riesgo
* Antecedentes familiares

Consecuencias

* Infarto de miocardio y accidente cerebrovascular (1)
* Neuropatia de los pies

* Retinopatia diabética

Medidas preventivas
* Peso corporal adecuado
* Dieta saludable
* Evitar hdbitos téxicos




Hipotiroidismo

Factores de riesgo
* Edad mayor de 40
aios.

* Sobrepeso

* Alteraciones de la
autoinmunidad

* Variaciones fisiolégi-
cas y hormonales del
sistema endocrino en
diferentes etapas de la
vida (2)

Consecuencias

* Enfermedades coronarias, y arterioesclerosis.
* Depresion
* Menor fertilidad o, incluso, esterilidad.

Medidas preventivas

* Consumir cantidades adecuadas de iodo en la dieta.
* Mantener peso adecuado para su talla.




Factores de riesgo

* Beber poca cantidad de

agua
* Consumir dieta

proteinas,  sodio
azlcar

* Sobrepeso

. Enfermedad

poliquistica

e Ciertos medicamentos
como los diuréticos (pildo-
ras_de agua) o antidcidos

de base de calcio

Cdlculos Renadles

alta en
y/o

rena

Consecuencias

Obstruccion

Insuficiencia renal aguda

Medidas preventivas

Beber suficiente liquidos
Limitar el sodio y proteina de animales (3)



Sobrepeso

Factores de riesgo

. Ingesta de
alimentos de alto conte-
nido de grasa saturada
y/o azicar.

. Poca o nula
actividad  fisica que
logre compensar la alta
ingesta caldrica. (4)

Consecuencias
. Cardiopatias y accidentes cerebrovasculares
. Diabetes mellitus
. La osteoartritis
d Cdncer en: endometrio, mama, ovarios, préstata, higado,

vesicula biliar, rifiones y colon.

Medidas preventivas

. Alimentacién equilibrada y ejercicio frecuente

. No optar por las dietas demasiado restrictivas porque
provocan una importante pérdida de masa magra y trastornos
alimentario.




Gastritis

%

Factores de riesgo

* Presencia de helicobacter
pylori

. Trastornos auto
inmunitarios

* Estrés extremo

e Consumo excesivo d
café, alcohol y tabaco.

* Uso de medicamentos
antinflamatorio no
esteroideos (5)

Consecuencias

La falta de adherencia al tratamiento puede ocasionar:

Ulceras gdstricas
. Sangrado estomacal
. Cdncer de estémago (5)

Medidaspreventivas

. Evitar el consumo excesivo de café, alcohol y tabaco.
. El uso de medicamentos antinflamatorio no esteroideos
debe ser bajo prescripcién médica, no auto medicarse.
. Ingerir alimentos de calidad y cantidad en los horarios
adecuados, se recomienda ademds el consumo de abundantes
liquidos.
. Para reducir el estrés se recomienda ocho horas de

suefio, realizar actividad fisica 30 minutos al dia.
. Lavado de manos antes de la ingestion de alimentos.




Hernias discales

Factores de riesgo

. El exceso de
peso

. Predisposicién
genética

. Profesiéon  con

exigencia fisica. (6)

Consecuencias

s Pérdida de sensibilidad en piernas, muslos y zona de
recto
. Entumecimiento
. Disfuncién vesical e intestinal. (6)

Medidas preventivas
. Mantener una mecdnica corporal adecuada y correcta.
. Realizar actividad fisica 30 a 60 minutos al dia.
p Controlar y mantener un peso proporcionado, para
evitar la presiéon sobre los discos vertebrales.
. Adoptar una posicién erguida al sentarse.
9 Descansar 8 horas diarias manteniendo una posicién
lateral.
. Evite el consumo de tabaco, ya que incrementa el riesgo

de aparicién de hernias discales.




Consumo de Cafée

El café posee componentes
antiinflamatorios y
antioxidantes, la ingesta de
éste puede causar el
incremento moderado de los
niveles normales de la
presién arterial.  (7) El
consumo de mds de dos a
tres tazas por dia aumenta
el riesgo de contraer
enfermedad cardiovascular,
al igual, que el consumo de
cuatro tazas en un mismo

omento. (8)

La utilizacién de éste se considera como una estrategia para
mantener la vigilia, permanecer en un estado de alerta y
concentrados. (9)

Efectos favorables'en Ild salud:

El consumo adecuado de café ayuda en la prevencién de:

. Diabetes Mellitus tipo Il.

. Demencias.

. Enfermedad de Parkinson.

. Ademds, tiene un efecto protector en el sistema

cardiovascular.




Efectos negativos para la salud

El consumo excesivo
éste producto o en altas
dosis produce:

. Acidez estoma-
cal, Ulceras y sindrome
de colon irritable.

. Irritacién e infla-
macién del tracto
gastrointestinal.

. Alteracién renal.
. Dolor intenso de
cabeza y migraias.

. Elevacién de la

tensién arterial.

. Incremento de niveles de colesterol.
. Movimientos incontrolados de piernas. (10)
Medidas preventivas
. El consumo moderado de hasta cuatro tazas de café al dia en

diferentes horarios, no se recomienda el uso de éste producto en un
mismo momento.

° Optar por la ingesta de agua en lugar del café, esto ayuda a
minimizar los riesgos en la salud.

o Evitar en consumo de café con otras sustancias psicoactivas,
incrementan el riesgo de efectos dafiinos para el organismo.

J Para su uso se recomienda diluirlo con abundante agua o
mezclarlo con otro liquido adecuado.

° Las personas adictas al consumo de café, no se recomienda el

abandono drdstico de éste, puede generar alteraciones en la salud.




Importancia de realizar
ejercicios fisicos:

Mejoran la circulacién, disminuye la tensiéon muscular, fortalece el
sistema osteoarticular, reduce el estrés, favorece al estado de
dnimo, previene el sobrepeso y enfermedades cardiovasculares.
Tiempo recomendado: minimo 30 minutos, mdximo 60 minutos.
Cantidad recomendada: de 2 a 3 series con 10 repeticiones de
cada ejercicio.

Ejercicio 1
2 a 3 seriescon 10
repeticiones de cada ejercicio.

Ejercicio 2

2 a 3 series con 10
repeticiones de cada ejercicio.




Ejercicio 3

2 a 3 series con 10
repeticiones de cada ejercicio.

Ejercicio 4
2 a 3 series con 10
repeticiones de cada ejercicio.

Ejercicio 5
2 a 3 seriescon 10
repeticiones de cada ejercicio.




Ejercicio 6
2 a 3 series con

10 repeticiones
de cada ejercicio.

Ejercicio Z
2 a 3 series con

10 repeticiones
de cada ejercicio.



Rutina antiestrés

2 a 3 series con
10 repeticiones
de cada ejercicio.
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Rutina antiestrés

2 a 3 series con
10 repeticiones
de cada ejercicio.



Mecdanica corporal

correcto

Principiosde la
mecdanica corporal

1. Espalda recta

2. Piernas flexionadas

3. Carga cerca del Cuerpo

4. Presas consistentes

5. Pies separados

(Un pie en direccion del movimiento)
6. Contrapeso del cuerpo

7. Utilizacion de apoyos

incorrecto
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MOVER OBJETOS

correcto incorrecto




LEVANTAR OBJETOS
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correcto incorrecto
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SENTRASE
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