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Un programa en beneficio de la salud del Agente Judicial



GENERALIDADES

La gran importancia que se da a la prevencién primaria de las enfermedades
cardiovasculares, fundamentalmente la cardiopatia isquémica, con riesgo de sufrir un
Infarto Agudo de Miocardio (I.A.M.) surge de las preocupantes estadisticas que la colocan
en el primer puesto de morbilidad ¥y mortalidad en las sociedades modernas,

Sabemos del estrés que significa ser miembro de esta sociedad y la relacién con el
medio ambiente laboral. Nuestra propuesta es aportar las herramientas necesarias para
controlarlo, eliminando de esta forma uno de los principales factores de enfermedad bio-
psico-social.

El tomar conciencia de lo que debemos cambiar en nuestra vida es ¢l punto de
partida desde donde elaborar un camino que permita el desarrollo de nuestras
potencialidades humanas. La urgencia de la vida cotidiana hace que perdamos contacto con
lo que nos pasa y esto nos impide darnos cuenta de lo Que necesitamos para estar
saludables; esta situacion provoca en nosotros un desequilibrio que no nos deja percibir
aquello que nos esta haciendo dafio.

El no conocer los factores de riesgo que predisponen a una persona a padecer
enfermedades cardiovasculares, respiratorias, neopiasicas, etc.; hacen que pocos puedan
prevenirlas, y prevenir significa: alimentacién adecuada, entrenamiento fisico aerébico,
control de estrés, abandono de habitos toxicos, ete. implicando la adopcion de habitos
que son dificiles de incorporar. La idea es no estar solos para enfrentar el cambio.

El Programa de Salud se creé con ¢l objetivo de poner al alcance de todos la
posibilidad de lograr un cambio positivo en la forma de vida, volviéndonos hacia nosotros
mismos para encontrar en nuestro interior los recursos necesarios para superar la resistencia
al cambio.

El Programa Salud es integrado por un grupo de profesionales que se desempefian
en distintas areas como: medicina, nutricién, sicologia, educacién fisica ¥ masoterapia; con
la premisa de que cada persona debe ser entendida como un todo ¥ que no solo tiene un
organismo particular sino que vive una historia personal y cumple un rol en la sociedad; es
una integridad que no puede atenderse como partes aisladas.

Hablamos aqui de algo que no se nos propone todos los dias ¥ que tal vez, solos
nunca intentariamos.

A través de este programa recibiran informacién personalizada para dar el primer
paso hacia ese cambio de habitos conducente a mejorar la calidad de vida,



AREA MEDICA

El drea médica tiene como objetivos:

* Evaluacion integral del Paciente prestando especial interds en su estado
cardiovascular a fin de que la puesta en marcha de sus sistemas organicos a través del
ejercicio aerdbico no implique riesgo cardiovascular al guno.

* Supervisién permanente de] desarrollo del programa.

* Exposicion sobre los diferentes factores de riesgo de enfermedad cardiovascular en
forma dinamica y participativa, con el complemento de técnicas graficas (filminas, etc.)

® Control clinico de los participantes a fin de evaluar situaciones especiales que
pudieran manifestarse,

De esta forma el paciente participa de un programa de bajo riesgo con un alto nive] de
supervision que le brinda un marco de seguridad.

El conocimiento teérico impartido sobre los diferentes factores de riesgo destaca en
primer lugar las bondades y la seguridad del aparato cardiovascular a través del
conocimiento de su anatomia y funcién; al cual se puede dafiar por la persistencia a largo
plazo de los factores de riesgo, que al conocerlos, vamos a poder evitar.

Esto hace posible la toma de conciencia de la posibilidad de padecer una enfermedad
sin la carga de temor que supone, trocandose el mismo por una actitud de confianza y
responsabilidad. Sintetizando:

¢ Conozco la maravilla del organismo.

* Tomo conciencia del daio cotidiano que sufre al ser poseedor de un Jactor de
riesgo.

* Comprendo que la persistencia a largo plazo de dicho Jactor termina
enfermandolo.

* Simultdneamente tomo conocimiento de como prevenir la enfermedad,

El concurrente sera capaz de comprender:

La funcion de! aparato cardiovascular (corazoén y arterias)
Que los factores de riesgo, en forma aislada como conjunta lo llevan a
padecer arterosclerosis.

* Laaterosclerosis, su génesis, evolucién y complicaciones.

* Genesis, complicaciones y tratamiento de los diferentes factores de riesgo.
Recomendaciones.

* Introduccion al “programa de cambio saludable”



AREA PSICOLOGIA

Teniendo en cuenta, segun dijimos que el estrés por si solo puede ser el causal de
graves enfermedades, entre ellas el Infarto Agudo de Miocardio y atento a la alta incidencia
del mismo en la poblacién general esta 4rea tiene como objetivos:

* Posibilitar la toma de conciencia por parte del paciente acerca de su modo de
vida, detectar situaciones que pueden modificarlo negativamente e incentivar la
busqueda de posibilidades de cambio, brindando los elementos que permitan reflexionar
sobre estas situaciones y descubrir aquella actitud, pensamiento y/o sensacién que
favorezca a su estado de salud.

¢ Informar la naturaleza de| estrés y su efecto sobre la emocion, el rendimiento y
las relaciones interpersonales, '

* Contribuir en el desarrollo de Fecursos propios para afrontar situaciones de
estrés.

e Capacitar a los pacientes para que pongan en prictica respuestas de
afrontamiento a las situaciones de la vida diaria y acrecienten las oportunidades de un
cambio generalizado.

Estos objetivos se llevan a cabo en grupo y con dinamicas que promueven la puesta
en comun y el ditlogo de experiencias vividas.

Se comienza con una entrevista individual la misma tiene como fin conocer al
paciente e indagar sobre los puntos conflictivos y/o de preocupacion de su vida cotidiana,
es decir detectar ambitos, situaciones ¥/o reacciones de tension o estresantes significativas
para €. De este modo, elaborar asi, el plan de trabajo a desarrollar. A] mismo tiempo se Je
entrega una serie de cuestionarios que contribuyen a evaluar el estado psiquico del paciente
al llegar al programa.

Se utiliza la Psicoeducacion, como técnica, que consiste en brindar informacién al
paciente sobre su problema, la misma tiene un efecto terapéutico y favorece la toma de

Luego, se utiliza la técnica de visualizacion de imagenes que permite detectar y recrear
situaciones de estrés negativo, para explorar el desarrollo de modos de afrontamiento
diferentes, es decir, modificaciones de actitudes, pensamientos y emociones. En este punto,
se indaga sobre los recursos internos que cada uno tiene para afrontar las distintas
situaciones.

Se hace hincapié sobre las técnicas de afrontamiento.



AREA NUTRICION

La alimentacién, esencial en la vida cotidiana de] hombre, puede convertirse en uno
de los principales factores de riesgo de enfermedad cardiovascular en vez de ser uno de los
pilares fundamentales de sy prevencion,

Considerando que las Personas que asisten al programa tienen modificada su salud
por la presencia de algin factor de riesgo cardiovascular Y, @ veces su estado nutricional, es
que se realiza dentro del mismo terapéutica alimentaria o dietoterapia, en funcion de los
diferentes factores de riesgo, con el fin de lograr mediante una alimentacién apropiada
un efecto positivo en el estado nutricional y en la recuperacion del individuo.

Hemos fijado como objetivos que las personas que asisten al programa sean capaces de
1) comprender la importancia que tienen los habitos alimentarios incorrectos como
factor de riesgo modificable en el desarrollo de enfermedades cardiovasculares Y2
conocer los beneficios de tener una alimentacién diaria saludable y de incorporar
habitos alimentarios correctos.

Para brindar un buen cuidado nutricional integral del paciente, se necesijtan
comprender todos los factores que influyen en sy alimentacion, ya sean culturales, fisicos,
psicolégicos, sociales, econoémicos, etc. Estos datos se obtienen de una comunicacién
directa con el paciente y es lo que constituye 1a anamnesis alimentaria,

Esta historia dietética ofrece también ventajas al paciente, ya que puede ayudarlo a
comprender que el cuidado nutricional requiere de su participacién activa, le permite
reconocer sus habitos alimentarios y participar en sus cambios ¥y le asegura que la asistencia
nutricional va a ser completa e individualizada.

El proceso de cuidade nutricional se compone de varjos pasos, luego de ser
realizada la anamnesis,

El primer paso es la valoracion del estado nutricional. Para esto se utiliza la
antropometria, que es el método que se ocupa de las dimensiones fisicas y del estudio de la

r

composicién global de] cuerpo. Los indicadores utilizados son el peso, la talla y la

corporal, el indice de masa corporal y el porcentaje de desviacion del peso deseable. Todos
los indicadores se relacionan con valores de referencia segun edad y/o sexo.

El segundo paso es identificar las necesidades, dependiendo esto de g
existencia o no de la malnutricion por exceso y estimar los requerimientos caléricos yde
nutrientes.



El tercer paso es determinar los objetivos y desarrollar el plan alimentario

adecuado, La identificacién de los problemas conduce a formular el plan que se llevarg a
cabo con cada paciente, individualmente, enfocando los problemas y priorizindolos.

El dltimo paso es implementar estrategias que permitiran lograr los objetivos. Las
actividades incluyen la realizacion de la djeta, consejos nutricionales, modos de
alimentacion, etc.

Durante los dias de estadia se realizan también actividades grupales, donde los pacientes
participan de charlas educativas, teniendo como base la Educacién Alimentaria
Nutricional (EAN), que se reconoce como une de los contenidos basicos de Ja Educacién
para la Salud.

La EAN es un proceso que trata de promover en el individuo buenos habitos
alimentarios y actitudes que resulten en la correcta seleccion, preparacion, conservacién y
consumo de alimentos; y poder tener asi una alimentacién saludable que contribuya al
bienestar y potencie la salud.

En las charlas, se abordan los siguientes temas:
® Objetivos del Area Nutricién

* Papel de la Educacion Alimentaria Nutricional.

* Lanutricién. Tiempos de la nutricion,

* Elalimento. Definicion. Clasificacion. F unciones. Grupos de alimentos.

* Los nutrientes: hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y
agua,

* Composicién corporal.
Estade Nutricional.

* Pirdmide nutricional v alimentacion diaria saludable. Reglas practicas para
una alimentacion sana.

* Dieta Mediterranea y enfermedad coronaria,

* Laimportancia del desayuno.

¢ Antioxidantes.

* Modas dietéticas y productos dietéticos. Rotulado de alimentos,

Como finalizacién del drea de nutricion, en el Gltimo encuentro con el paciente,
teniendo como base la anamnesis alimentaria y la prescripcion médica, se le hace entrega
del plan alimentario, que consta de-
¢ Cantidades de alimentos a consumir por dia, tipo de alimentos, formas de preparacién

aconsejadas, recomendaciones. reemplazo de alimentos y lista de pesos y medidas.
También se le entrega un recetarto, preparado con recetas de cocina saludables.



AREA DE EDUCACION Fisica

El objetivo general de ésta 4rea es la prevencién, actuando sobre EL
SEDENTARISMO, factor de riesgo de muchas enfermedades.
Esto se logra mediante el ejercicio regular y adecuado, como el aerébico, cuya
finalidad es mejorar 1a funcién cardiorrespiratoria y el aparato osteomioarticular.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

* Valorar la importancia del habito del egjercicio fisico como modo de contribuir a)
desarrollo integral de 1a persona.

* Reconocer comportamientos saludables.
Distinguir actividades fisicas acrébicas de otros tipos de actividades fisicas.

entrenamiento.

® Aplicar los conceptos de calentamiento, estimulo aerdbico, fuerza muscular,
flexibilidad y relajacién en cada sesion de ejercicio.

* Incorporar los conceptos de intensidad, frecuencia y duraci6n de la actividad fisica Yy su
valor e incidencia en las respuestas del organismo.

®* Tomar conciencia de los efectos que tienen los diferentes factores externos
(temperatura, humedad, terreno, sobrecarga laboral, estrés excesivo, etc.) sobre el
rendimiento fisico.

* Aplicar los conocimientos de diversos métodos de respiracién y relajacién a fin de
retomar el equilibrio del organismo.

Los pacientes reciben paralelamente informacién concisa y pertinente sobre las
diferentes tematicas que plantea la actividad fisica, insistiendo en la prevencion.

En esta drea también se desarrolla la actividad de Yoga.



“

AREA DE MASOTERAPIA

OBJETIVOS:

* Puesta a punto del sistema osteomioarticular, a fin de que los diversos
ejercicios y la actividad fisica aerébica resulten un hecho placentero que
garantice su continuidad en e] tiempo.,

* Liberar al organismo de aquellas tensiones nocivas a través de técnicas de
masoterapia relajante; contribuyendo de esta forma a] control del estrés y a
mejorar la performance de los diversos sistemas organicos.

DESARROLLQ:

* Segin la prescripcion médica se desarrolla un plan de masajes
destinados, segun el caso, a la relajacion, tonificacién o una
combinacion de ambas, haciendo hincapié en la relajacién como terapia
antiestrés.



