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Recomendaciones y ejercicios para mejorar la calidad de vida en personas con limitación de la funcionalidad


Resumen


La transición demográfica y los efectos de algunas enfermedades prolongadas hacen pensar en programas y políticas apropiadas que contribuyan a mantener a las personas sanas e independientes con los años. De ahí que, pensando en ello, esta obra haya recopilado en un solo lugar actividades y estrategias de autocuidado, por un lado, para favorecer la recuperación de la salud y combatir las secuelas de aquellas enfermedades que afectan la independencia de las personas y, por otro, para identificar la presencia de síntomas, como dificultad para respirar, limitación para realizar ejercicio, falta de equilibrio y de fuerza muscular, además de cansancio continuo, tristeza o sensación de estrés y desaliento. Así, el libro ofrece conocimientos básicos que le permitirán a la familia, al cuidador y al mismo paciente adquirir buenas prácticas para manejar de forma segura y efectiva estas dificultades y procurar cambios en su estilo de vida.


Palabras clave: calidad de vida, covid-19, ejercicio físico, hábitos saludables, autocuidado, automanejo, nutrición.


Recommendations and exercises to improve the quality of life in people with functional limitations


Abstract


Demographic transition and the effects of some prolonged illnesses make us think of appropriate programs and policies that could contribute to keeping people healthy and independent over the years. With this in mind, this book has gathered in one place activities and strategies for self-care to promote healthy recovery and combat the sequelae of those diseases that affect people’s independence; similarly, to identify symptoms such as difficulty breathing, limitation of exercise, lack of balance and muscle strength, continuous fatigue, sadness, or feelings of stress and discouragement. Thus, the book offers basic knowledge that will enable the family, caregivers, and patients themselves to acquire good practices to manage these difficulties safely and effectively and bring about changes in their lifestyle.
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Introducción






Este manual está dirigido tanto a aquellas personas afectadas por el covid-19 como a sus familiares y cuidadores, con el propósito de brindar apoyo en el plan de tratamiento diseñado para mejorar su funcionalidad, con ganancia de autonomía en el manejo, al igual que favorecer su evolución. Buscamos que estas personas participen activamente con un plan de ejercicio físico para que recuperen su capacidad de desarrollar sus actividades de la vida diaria y obtengan una vida más funcional e independiente, con menos ahogo.


Esta estrategia de salud también se dirige a aquellas personas que han visto comprometida su movilidad por diversas situaciones y enfermedades y que desean recuperar su capacidad funcional y calidad de vida a través del ejercicio.


 Por lo anterior, en este libro integramos estrategias de autocuidado para favorecer la recuperación de la salud y combatir los efectos presentados por las consecuencias de las enfermedades que afectan la independencia de las personas y para identificar la presencia de síntomas, como dificultad para respirar, limitación para realizar ejercicio, falta de equilibrio y de fuerza muscular, además de cansancio continuo, tristeza o sensación de estrés y desaliento. El objetivo general es proporcionar conocimientos básicos que le permitan a la familia, al cuidador y al mismo paciente adquirir buenas prácticas para manejar de forma segura y efectiva estas dificultades y generar así cambios en su estilo de vida.


El texto proporciona un plan de recomendaciones y ejercicios sencillos con las indicaciones y los criterios de ayuda para el autocuidado y el automanejo, los cuales son fundamentales para la población que ha presentado algún deterioro en su movilidad y en las actividades de la vida diaria, producto de hospitalizaciones prolongadas o de enfermedades que la hubieran llevado al desuso y al reposo prolongado prescrito o inevitable y que la ha conducido a reducir la amplitud de sus movimientos y su condición física, considerando lo recomendado por la Organización Mundial de la Salud (1) y diferentes entes mundiales (2-5). Lo anterior es causa frecuente de pacientes que no se sienten seguros de retomar su actividad laboral, familiar y recreacional previa al trastorno discapacitante, por la constante fatiga, agotamiento, pérdida de fuerza, energía y estabilidad que refiere al realizar sus funciones cotidianas (6-8).


 Además, es importante reconocer el impacto y las consecuencias que ha dejado el covid-19 en la población mundial, con signos y síntomas incapacitantes que perduran en el tiempo. Este material contribuye a que la persona adquiera estrategias de automanejo y adherencia a hábitos saludables, de acuerdo con la capacidad presente del individuo para ejecutar una actividad y favorecer el reintegro a su función y rol social.


Esta cartilla incluye cinco capítulos que proporcionan un material didáctico, con información visual y un lenguaje accesible a todo público, amigable y de fácil aplicación. El capítulo 1 plantea la importancia de adquirir el hábito del ejercicio y recomendaciones de seguridad para ganar adherencia en su plan de recuperación. El capítulo 2 favorece la autoevaluación, con el fin de tener una medida de seguimiento, control y evolución con las precauciones y cuidados de importancia. El capítulo 3 amplía los conceptos sobre la realidad y las consecuencias funcionales de la pandemia por covid-19. El capítulo 4 reseña los componentes y las estrategias de ejercicios respiratorios, de fortalecimiento y equilibrio. Por último, el capítulo 5 ofrece las recomendaciones para el desarrollo de hábitos saludables, técnicas de conservación de energía e indicaciones para la alimentación y restablecer un sueño saludable.












1. Beneficios del ejercicio físico y recomendaciones para su inicio






1.1 ¿Qué beneficios se obtienen al realizar estos ejercicios y seguir estas recomendaciones?


1.1.1. Se incrementa el bienestar físico 


Los ejercicios benefician el funcionamiento del corazón y del pulmón para mejorar el transporte del oxígeno a cada sistema y órgano del cuerpo, incluyendo el cerebro, su estado de alerta, atención y la memoria.


Además, eleva la fuerza, la energía y el ánimo de desarrollar las actividades diarias; al tiempo que se adquiere un estilo de vida más activo que contribuya a la recuperación funcional y a la capacidad coordinada y adaptativa de sus movimientos.



 1.1.2. Se gana habilidad mental 


Aumenta también la capacidad de concentración, entendimiento, aprendizaje, memoria y funcionalidad; así mismo, se liberan sustancias que incrementan su estado de alegría y entusiasmo para continuar con una vida más feliz y saludable.




	Mejora las defensas.


	Permite disminuir y controlar el peso.


	Favorece el sueño.


	Incrementa el equilibrio y coordinación en su movimiento corporal.


	Motiva la autoestima, la autoconfianza y el autocontrol.


	Disminuye el estrés.


	Amplía la seguridad y habilidad de compartir, recrearse e integrarse en sociedad con hábitos saludables.


	Favorece el reintegro laboral.


	Reduce las complicaciones en salud.


	Adiciona calidad a sus años vividos.


	Fortalece huesos y músculos.


	Definitivamente tendrá una mejor calidad de vida.







1.2. ¿Qué representa la actividad física para mí y los que me rodean?


La actividad física es una manifestación de la sociedad moderna, por su relación con el bienestar físico y mental. De ahí que a los adultos les aporta grandes beneficios en todos los sistemas del cuerpo humano; atenúa los efectos de las enfermedades que más aquejan a las personas, y favorece los buenos hábitos alimenticios y un estilo de vida más saludable. 


Entre tanto, en niños y adolescentes se le ha conferido una relación positiva con el aprendizaje, el carácter, la capacidad de adaptación y el desarrollo de la inteligencia emocional.


Figura 1. Bienestar físico y mental del ejercicio
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1.3. ¿Qué tipo de condiciones físicas se benefician con este plan de ejercicios?





	Pacientes que tuvieron covid-19 y sienten que su capacidad funcional se encuentra disminuida.


	Personas con deterioro progresivo de su movilidad.


	Individuos que pasaron por un confinamiento prolongado.


	Todos los que tuvieron que guardar reposo prolongado prescrito.


	Condiciones que llevaron a los sujetos al desuso continuo de sus extremidades y su funcionalidad.


	Deterioro de la fuerza y energía por la edad o por cualquier otro factor de riesgo predisponente.





1.4. ¿A qué personas va dirigido este material?


En la tabla 1 se resumen los datos de las personas a quienes dirigimos este material.


Tabla 1. Indicaciones respecto a la condición de salud
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	Los que no han sido hospitalizados por una enfermedad, pero presentan limitaciones físicas o deterioro de su movilidad.
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	Los que acudieron a un servicio o institución hospitalaria por una enfermedad que produjo insuficiencia respiratoria y compromiso de la movilidad. Incluye los de covid-19.
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	Hospitalizados por una enfermedad incapacitante por un periodo igual o menor a cuatro semanas. Incluye los de covid-19.
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