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Prefacio

El inicio de esta tesis fue dificultoso ya que no teniamos bien en claro el tema a
investigar. Gracias a la colaboracion del Profesor Licenciado Michel Jorge
llegamos a definir un tema especifico a desarrollar, este se relaciona con el
ambito académico, el cual trata de estudiar los habitos de vida y salud de los
estudiantes del 2 afio del ciclo de licenciatura en enfermeria 2018.

Nuestro objetivo es conocer estos habitos para lograr en un futuro cambiar el
comportamiento de los nuevos estudiantes.

Para el desarrollo del marco teorico, nos tomé un tiempo ya que debimos realizar
muchas lecturas de investigaciones anteriores acerca del tema y poder llegar a
la interpretacion de los conceptos que necesita para conformarlo. La division del
marco teorico se basa en 6 apartados: 1- Alimentacién y Consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas; 2- Actividad Fisica; 3- Descanso Adecuado: 4- Salud
mental de los estudiantes; 5- La universidad en la salud y 6- Modelo de
enfermeria.

Este es un estudio de tipo cuantitativo de corte transversal y descriptivo-
prospectivo porque lo que deseamos es recaudar datos utiles que nos ayuden
a identificar qué factores son los que influyen en los habitos saludables de cada

estudiante en relacion con la carrera.
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CAPITULO |
INTRODUCCION

La enfermeria desde sus principios ha proporcionado los elementos necesarios

para la atencién integral, buscando la equidad de la salud, para mejorar la calidad
de vida de la poblacion, con el fin de cumplir con los niveles de atencion de la
salud. Para el cumplimiento de todas estas etapas, el enfermero es el que tiene
que presentar una 6ptima condicion de salud, para brindar cuidados de calidad
frente al paciente, contribuyendo permanentemente a la atencién del paciente.
Ya que, en el presente, las principales causas de muerte ya no son las
enfermedades infecciosas sino las que provienen de los habitos de vida y
conductas poco saludables que conllevan al sobrepeso y otras enfermedades
cronicas.

¢,Pero qué sucede cuando son los mismos profesionales de la salud quienes
presentan habitos de vida saludables inadecuados? Se puede decir que, al tener
conocimiento de la relacién entre comportamiento y salud, de las enfermedades
y sus tratamientos, se trataria de personas que evitarian conductas que atentan
contra su propia salud. Sin embargo, no siempre es asi, es muy frecuente
encontrar profesionales de la salud fumadores, bebedores, sedentarios, obesos,
entre otros. Al parecer, para algunos de ellos no es un problema recomendar
habitos saludables a otros que ellos mismos no ponen en practica en su vida
diaria.

Por lo tanto, investigar sobre habitos de vida saludables en los estudiantes
universitarios del ciclo de licenciatura de enfermeria resulta fundamental en la
medida que se ha encontrado que esta variable, si no se practica, contribuye a
la aparicion de sobrepeso, obesidad y cansancio permanente, lo que constituye
un factor de riesgo para la aparicion de enfermedades cronicas como la diabetes

mellitus, las enfermedades cardiovasculares, renales e incluso psicologicas.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los habitos saludables disponen de diversos factores tales como la alimentacion,

actividad fisica y la salud mental que son de mayor relevancia para el
mantenimiento de una condicién de salud equilibrada. Estas se ven afectadas
por las necesidades de mejoramiento, crecimiento y profesionalizacién del
enfermero para el logro del titulo de grado que es la “Licenciatura en Enfermeria”,
la cual implica el cursado en la Facultad de Ciencias Médicas de la UNCuyo, de
esa manera asumen la responsabilidad de llevar al dia las materias que esta
demanda para el buen aprendizaje y la adquisicion del mismo.

Esta motivacion de alcanzar nuevos conocimientos se ven perjudicadas, ya que
la mayor parte de los estudiantes, se encuentran trabajando en diferentes
instituciones de salud, ejerciendo como enfermeros universitarios o
profesionales, promoviendo la salud y la prevencion de enfermedades en los
distintos niveles de atencién de la salud.

Por ello hay que tener presente la teoria del autocuidado de Dorothea Orem que
lo define como “AUTO el individuo integral incluyendo no solo las necesidades
fisicas, psicolégicas y espinituales, y al CUIDADO como la totalidad de
actividades que un individuo inicia para mantener la vida y desarrollarse de una
forma que sea normal para ella”’

Si bien se sabe que los enfermeros tienen un amplio conocimiento en la
promocion de habitos de vida saludables, pero no se ven reflejados en su vida
cotidiana porque dejan de lado su salud por priorizar la de los demas, es decir
que los enfermeros desarrollan un déficit del cuidado propio.

Ya que el ejercicio de enfermeria genera un riesgo para la salud, tanto fisica
como psicologica, el horario laboral, la institucion donde trabaja y las
responsabilidades familiares como universitarias son causantes que pueden
llegar hacer agentes negativos para la salud de los estudiantes.

FORMULACION DEL PROBLEMA

¢ Cuales son los habitos de vida y salud de los estudiantes de 2° afio del Ciclo
de Licenciatura en Enfermeria de la Facultad de Ciencias Médicas de la UNCuyo
del periodo 20187

! Campos. Campos A, Gomez, C Y Lazaro, K (2003) .2Consuelo, L. Y. Gémez, v (2002)
Condiciones Laborales y de salud en enfermeras de Santa Fe de Bogota. Revista Internacional
de psicologia clinica y de salud pag. 173-182
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JUSTIFICACION

La meta de este trabajo es conocer si los estudiantes del Ciclo de Licenciatura

de Enfermeria tienen un habito de vida saludable correcto o si es necesario
mejorarlo.

Como futuros profesionales de la salud somos quienes debemos educar y ayudar
a recuperar la salud de los individuos a través de nuestros conocimientos,
conductas y practicas sobre los habitos de vida saludables. Ya que la situacion
socioeconomica, inestabilidad laboral y la sobrecarga de trabajo los llevan aun
estrés propio de la practica haciendo que se agudicen las malas condiciones de
vida y del trabajo. Esto hace que sea comun la aparicion de problemas que
afecten la salud de los enfermeros y dejen de lado sus conocimientos sobre los
buenos habitos de vida y salud.

OBJETIVO GENERAL

Conocer los habitos de vida y salud de los estudiantes del 2 afio del Ciclo de
Licenciatura en Enfermeria de la UNCuyo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Establecer las caracteristicas de la alimentacién y consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas de los estudiantes.

e Enunciar los beneficios de la actividad fisica.

* lIdentificar los tipos de actividad fisica segun la categoria de la OMS,

e Describir el conjunto de fases que conforman el suefio.

* Reconocer los factores que inciden directamente sobre el descanso y
suefo.

* |Indicar los factores que afectan la salud mental y bienestar de los

estudiantes.



MARCO TEORICO

Los habitos de vida y salud de los estudiantes del Ciclo de Licenciatura en

Enfermeria se basan en dos términos fundamentales, tales como la salud y los
habitos.
Hay diversos conceptos de salud, pero sélo uno es el mas utilizado, el que brinda
la OMS, el cual la define como “es un estado de completo bienestar fisico, mental
y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.2También
debemos tener presente que los habitos son conductas que repetimos a diario,
que no necesitan ser pensadas y que se dan de forma natural, segin nuestros
deseos.
En definitiva, uniendo los términos de salud y habito formamos el concepto de
habitos de vida saludable. Y podemos afirmar entonces que los habitos de vida
saludable son todas aquellas conductas que tenemos asumidas como propias
en nuestras vidas cotidianas y que influyen positivamente en nuestro bienestar
fisico, mental y social. Los principales factores que lo conforman son la
alimentacion y el consumo; la actividad fisica; el descanso adecuado vy la salud
mental. El cumplimiento de estos habitos tiene como objetivo mejorar la calidad
de vida que se mantiene y asi poder reducir los factores de riesgos a lo que esta
expuesto nuestro organismo. Es fundamental saber que comer bien no es
suficiente para tener una buena salud, a esto hay que sumarle la actividad fisica:
la relacion de ambas actividades constituye un esquema a seguir. Y la deficiencia
de algunas de ellas, ya sea tanto, de la alimentacién como la actividad fisica,
provocarg en el cuerpo una condicion de salud mala.
Hay que tener presente ademas de la definicion los factores que predisponen
aun estado de salud integral e ideal, tales como:

e Alimentacién adecuada.

e Actividad fisica diaria.

e Descanso adecuado.

e Consumir alcohol con moderacion.

e Abstenerse de fumar tabaco y del consumo de drogas.

e Capacidad para hacer frente al estrés.

2 Enciclopedia de conceptos. “Salud (segtin la OMS)”. Concepto. De. 2017. Disponible en:
https://concepto.de/salud-segun-la-oms/
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APARTADO N° 1: ALIMENTACION Y CONSUMO DE ALCOHOL,
TABACO Y OTRAS DROGAS

Como se sabe la alimentacion es esencial para que el ser humano mantenga su

vida y asegure su bienestar y para ello se debe incluir todos los mecanismos y
procesos que vayan a intervenir en la provision de alimentos y liquidos.
La manera de lograr satisfacer esta necesidad es muy variable segun las
culturas, las formas de vivir, entre otras, e incluso pueden variar, de una misma
persona, ya sea por causas fisicas, psicolégicas o sociales. Pero lo que es
incuestionable es su necesidad para la vida y por ello, es necesaria la correcta
valoracion por parte de enfermeria.
Por lo tanto, la alimentacion le aportara a nuestro cuerpo el suministro necesario
para:

e Construir y renovar sus células y tejidos.

* Mantener sus procesos internos de funcionamiento (respiracioén, digestion

y metabolismo).

o Obtener energia para poder trabajar, hacer deporte, etc.
Ademas, hay datos que deben tenerse en cuenta:

e Sisigue algun tipo de dieta.

e Tiene inapetencia, nauseas, vomitos, alteracién del peso e intolerancia a

ciertos alimentos.

* Problemas para comer.

e Horario fijo de comidas y la existencia de malos habitos durante la misma.

e Elpeso, talla e IMC.
El comer saludablemente trae muchos beneficios como el aporte de energia que
necesitamos durante el dia, este nos permite conseguir las vitaminas y los
minerales que se necesitan para realizar deportes y otras actividades como
también mantener un peso adecuado y a su vez prevenir habitos alimentarios
que no sean saludables como la comida rapida.
Hay una serie de factores que determinan la seleccién de los alimentos que
integraran la dieta de una persona, los cuales pueden ser de naturaleza compleja
y no estan del todo bien definidos. Y dentro de los condicionantes socioculturales

podemos decir que hay diversos factores que modifican nuestro estilo de vida



como las creencias religiosas, tradiciones, modas y tendencias que pretenden
promocionar una determinada cultura o modelo alimentario.

Por todo ello, conocer y profundizar sobre qué componentes de la dieta pueden
desempefar un papel importante en la prevencion de enfermedades podria
permitir desarrollar acciones de educacion nutricional encaminadas a modificar
los habitos alimentarios de la poblacién hacia dietas mas equilibradas y
saludables.

Hay otros conceptos fundamentales ademas de la alimentacién para tener en
cuenta, como son la nutricion, la dieta equilibrada, el indice de masa corporal, y
entre otros.

La nutricién es necesaria para la vida de las personas ya que es un proceso
fisiologico, que permite transformar los alimentos que consumimos en nutrientes
indispensables para el organismo y necesarios para mantener el equilibrio.
Ademas, la nutricién abarca una dieta equilibrada, la misma contiene alimentos
que aportan una cantidad adecuada de nutrientes que necesitamos para tener
una buena salud.

A continuacion, se anexara la pirdmide alimentaria clasica y el dévalo propuesto

por nutricionistas argentinos:
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Tener los conocimientos sobre una dieta equilibrada no es suficiente, también
debemos conocer cuando nuestro cuerpo no tiene el peso ideal para mantener
nuestra salud.

Para saber nuestro indice de masa corporal se usa una razéon matematica que
asocia el peso y la talla de la persona, con esto podemos saber si cuenta con un
estado nutricional 6ptimo. Cuya formula es:

IMC= peso (Kg)/ altura (m) x altura (m)

La alimentacion en los estudiantes universitarios

Los estudiantes universitarios no s6lo deben de prepararse para utilizar en su
vida profesional los conocimientos adquiridos, sino que también pueden usarlos
en su propio beneficio. Existen diversos estudios que ponen de manifiesto la
influencia que tienen las cuatro comidas diarias en el rendimiento fisico e
intelectual de los estudiantes en las actividades que realizan diariamente y
ademas evalUan los riesgos de sobrepeso u obesidad que atraviesan algunos de
ellos asociado con el consumo de bebidas azucaradas y la falta de actividad
fisica. Hay que tener presente que la mala alimentacion y el sedentarismo se
convierten en factores de riesgo de contraer enfermedades crénicas tales como
diabetes, hipertensién, cardiovasculares, renales y entre otras.

CONSUMO DE ALCOHOL, TABACO Y OTRAS DROGAS

Otros de los factores que afectan nuestra salud es el consumo adictivo de

tabaco, alcohol, psicofarmacos sin prescripcion médica y drogas ilegales, las
cuales producen en el cuerpo un efecto estimulante, depresor o distorsionante
de la realidad, determinan su tolerancia lo que implica que al paso del tiempo se
incremente la cantidad del consumo para obtener los resultados iniciales vy
ademas generan un grado de dependencia, asi como diferentes acciones
perjudiciales que pueden afectar la salud en sus aspectos fisicos, mental y social.
Mundialmente se ha detectado una tendencia hacia un mayor consumo de estas
drogas, ya sean combinadas o solas, lo que significa un aumento del consumo
en los jovenes de ambos sexos mas entre los estudiantes secundarios y

universitarios.



Por ello, el tabaco es un factor de riesgo importante para la salud y es la primera
causa de muerte evitable. No hay un umbral de consumo por debajo del cual los
riesgos para la salud desaparezcan, es decir, fumar cualquier cantidad de tabaco
es un riesgo para la salud.

El tabaquismo, a pesar de ser un habito aceptado por una parte importante de
nuestra sociedad, es una forma de drogodependencia, puesto que la nicotina es
una sustancia adictiva que presenta las caracteristicas de las demas drogas, es
decir, crea tolerancia y dependencia.

Se sabe que la actitud de los enfermeros frente al tabaquismo es importante
ya que ellos son los que tienen la capacidad de poder desarrollar actividades
preventivas para combatirlo.

La prevalencia del habito tabaquico no solo es elevada en la poblacion general,
sino que se puede detectar especialmente el consumo del mismo en los
profesionales sanitarios. En funcién del ambito laboral, se ha observado que el
consumo de tabaco es mas elevado en la profesion de enfermeria respecto a la
meédica y sobre todo entre las enfermeras/os mas jovenes.

El consumo de tabaco, por sus repercusiones sanitarias, econémicas y sociales,
representa un serio problema para la salud publica.

Entre otro de los factores que pueden afectar la salud de los estudiantes es el
consumo de alcohol. La causa de su uso es multifactorial, incluyendo los factores
personales, familiares y sociales, como la busqueda de satisfaccion inmediata o
la tendencia a la evasion de determinadas situaciones. Los factores laborales
como los no laborables pueden influir en el consumo de alcohol por ello son
numerosos los problemas de salud relacionados con su consumo. A mayores
niveles de consumo de alcohol corresponden tasas de mortalidad y morbilidad
mas elevadas.

La problemética derivada del consumo de alcohol en los jévenes es diferente a
la del adulto, en los jovenes las consecuencias negativas pueden llevar a tener
alteraciones en las relaciones con la familia, compafieros y maestros, bajo
rendimiento académico, agresiones, alteraciones del orden publico y conductas
de alto riesgo.

A demas del tabaco y el alcohol tenemos otros tipos de consumo que son los
psicofarmacos sin indicacion médica o las drogas ilegales, las cuales son de alto

riesgo para la salud. Se puede decir que hay muchas causas que motivan a la
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