
AUTO CUIDADO PARA 
EL MANTENIMIENTO 

DE LA SALUD

Es la etapa comprendida entre los 25 a los 60 
años aproximadamente, aunque como es 
sabido, su comienzo y su término dependen 
de muchos factores personales y ambien-
tales. El adulto maduro se distingue por las 
siguientes características: Controla adecuad-
amente su vida emocional, lo que le permite 
afrontar los problemas con mayor serenidad y 
seguridad que en las etapas anteriores. 

LA PIEL, AUTOCUIDADO
Bañarse diario.
Tomar abundante líquido.
Usar protector de sol, sombreros, sombrilla
Abrigarse bien en caso de frío y usar ropa 
fresca en clima cálido.
Ingerir alimentos como frutas y verduras.
Consultar al médico sobre alteraciones en la 
piel como lunares, verrugas, úlceras, granos
Secar bien la piel después del baño para 
evitar hongos.

LOS OJOS, AUTOCUIDADO
Mantener los lugares bien iluminados.
Usar lentes orientados por el médico.
No llevar las manos sucias a los ojos.
Consultar al médico sobre cualquier tipo de 
alteración en la visión.
No limpiar los ojos con pañuelos sucios.
Algunas enfermedades comunes de los 
ojos en las personas mayores son:
 LA CATARATA:
El cristalino es un lente situado dentro del ojo, 
que en condiciones normales debe ser trans-
parente. Cuando el cristalino pierde su trans-
parencia se pone nublado u opaco se llama 
catarata. Si el cristalino se vuelve opaco, los 
rayos de luz no pasan correctamente al interi-
or del ojo dando lugar a una imagen borrosa y 
hasta una ceguera total.
La mayoría de las cataratas se producen con 
la edad, es un síntoma más del envejecimien-
to. Actualmente el único tratamiento es la 
cirugía. 

LOS OIDOS, AUTOCUIDADO
El aseo diario.
No introducir objetos como trabas y palillos.
Visitar al médico en caso de alguna 
alteración.

 CAVIDAD ORAL, AUTOCUIDADO
Realizar la higiene con un cepillo suave para 
evitar lastimarse.
Lavar dientes y lengua para barrer una serie 
de restos de alimento.
Usar hilo dental en vez de palillos.
Consultar al dentista 1 vez al año para 
revisión.
Utilizar enjuagues bucales tres veces al día
Mantener limpia la prótesis (si la tiene).
Acudir al dentista para ajustar la prótesis en 
caso de molestias.
Retirarse la prótesis diariamente de 15 a 30 
minutos.
EL SISTEMA DIGESTIVO, AUTOCUIDADO

Masticar lentamente los alimentos.
No hablar con la boca llena por que corre el 
riesgo de ahogarse.
No ingerir alimentos pesados en horas de la 
noche.
Consumir alimentos ricos en fibra como 
frutas, verduras y cereales que favorecen la 
eliminación fecal.

 
SISTEMA MUSCULOESQUELETICO,

AUTOCUIDADO
Realizar ejercicios bajo orientación médica
Mantener siempre una buena posición del 
cuerpo.
Caminar lo más recto posible, enderezar el 
cuerpo, evitar doblar el cuerpo.
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 El “Autocuidado” se puede definir como la 
actitud y aptitud para realizar de forma volun-
taria y sistemática actividades dirigidas a 
conservar la salud y prevenir enfermedades; y 
cuando se padece una de ellas, adoptar el 
estilo de vida más adecuado para frenar la 
evolución. 
Es lo que cada persona hace por sí misma y lo 
que hacen otras personas por ella para 
ayudarle a mantener o mejorar la salud.
El auto cuidado comprende aquellas acciones 
de la vida diaria como bañarse, lavarse los 
dientes, alimentarse, descansar, pasear y 
otras que se realizan en caso de enfermedad 
como tomarse las medicinas.
En la vida existen diferentes ciclo vitales los 
cuales requieren cuidados dependiendo de la 
edad del individuo. Encontramos los 
siguientes:

Durante esta etapa el cuidado es sumama-
mente importante en la cual el adolescente 
comienza a tener cambios hormonales , 
físicos , psicológicos y sociales. Es cuando 
se debe apuntar mas a el autocuidado en 
embarazos no deseados, enfermedades de 
transmisión sexual.
El cuidado de las niñas durante este tiempo 
es vital ya que se presenta el periodo men-
strual en donde se debe incentivar y explicar 
la limpieza y cambios de toallas higiénicas. 
Teniendo en cuenta los cambios hormonales 
la limpieza y baño adecuado para evitar los 
malos olores generados por el sudor. 

¿QUÉ ES AUTOCUIDADO 
DE LA SALUD?

Adolescencia(12 a 17 años ) :
 

Juventud (18 a 27 años):

 
Es la etapa en la que el individuo se encuen-
tra más tranquilo con respecto a lo que fue 
su adolescencia, aunque todavía no ha 
llegado al equilibrio de la adultez. El joven es 
capaz de orientar su vida y de ir llegando a 
la progresiva integración de todos los aspec-
tos de su personalidad. En el campo del 
conocimiento: El joven es más reflexivo y 
más analítico. Es la mejor época para el 
aprendizaje intelectual, porque el pensami-
ento ha logrado frenar cada vez más los 
excesos de la fantasía y es capaz de 
dirigirse más objetivamente a la realidad. 
Tiene ideas e iniciativas propias, pero no 
deja de ser un idealista; sus ideales comien-
zan a clarificarse. De ahí nace el deseo de 
comprometerse. En el aspecto moral: Los 
valores empiezan a tener jerarquía en la que 
predomina la justicia y es capaz de distinguir 
lo prioritario y lo urgente. Rechaza la 
imposición, no con agresividad sino con una 
sana rebeldía.
En esta etapa son muy autónomas ya tienen 
claro cuales son los cuidados que  saben 
tener de higiene personal. Responsabili-

dades ya sabe descifrar entre lo bueno y lo 
malo. Entre esos  la decisión y conocimiento 
sobre su vida sexual y reproductiva  en este 
caso los métodos anticonceptivos  ya sea 
por consulta medica en el programa del 
joven o planificación familiar.
En esta etapa de la vida  es importante el 
conocimiento  sobre enfermedades de 
transmisión sexual y los cuidados que  se 
debe tener como protección para no 
contraer ninguna de estas enfermedades 
El conocimiento sobre el uso de sustancias 
psicoactivas y su daño es importante y vital 
en esta etapa de la vida y todo lo que puede 
afectar en el proyecto de vida. 
Es importante tener en cuenta que tienen 
derecho a la orientación y consejería de la 
interrupción voluntaria del embarazo
Salud bucal importante mantener una limpi-
eza adecuada  de los dientes y visitar el 
odontólogo.

SE DEBE APLICAR 
ACTIVIDADES DIARIAS COMO:

Actividades físicas.
Alimentación saludable.
No tabaco.
No alcohol.
Para disminuir el riesgo de enfermedades 
cardiometabólico. 

Adultez y vejez: 
Durante esta etapa del ciclo vital es impor-
tante los siguientes cuidados: 

Se debe aplicar actividades diarias 
como:
Actividades físicas.
Alimentación saludable.
No tabaco
No alcohol.

Primera infancia e 
infancia: (0-11 años) 

El cuidado en esta etapa se refiere a la 
practicas diarias de las personas que 
brindan cuidados. Y proveen recursos 
disponibles tales como: tiempo, alimento, 
servicios de salud conocimiento y habili-
dades humanas. Con atención y cariñosa-
mente.
Crianza y cuidado; salud, alimentación y 
nutrición; educación inicial, apropiación 
cultural; y, recreación son el conjunto de 
atenciones que reciben niñas y niños en la 
primera infancia para alcanzar un desar-
rollo integral.
El cuidado de los dientes y el cepillado. 


