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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar los estilos de vida
de los adultos mayores atendidos en el C.S. San Jacinto, Tumbes 2023. La
metodologia tuvo enfoque cuantitativo, de tipo descriptiva simple. La muestra
estuvo conformada por 71 adultos mayores. El instrumento utilizado para la
recoleccion de datos fue el cuestionario, cual consté de 36 items. Los resultados
mostraron que el 67.6% obtuvo un nivel bajo con respecto a los estilos de vida; el
66.2% obtuvo un nivel bajo con respecto a los estilos de vida en relacién a los
factores biologicos. El 64.8% obtuvo un nivel bajo con respecto a los estilos de vida
asociados a los factores psicoldgicos; el 67.6% obtuvo un nivel bajo con respecto a
los estilos de vida dentro de los factores sociales. Se concluyo que los adultos
mayores mostraron un nivel bajo con respecto a los estilos de vida, evidenciado
caracteristicas y ciertas falencias que desfavorecen el bienestar y salud de cada

uno de ellos, como lo son los aspectos bioldgicos, psicoldgicos y sociales.

Palabras claves: Adultos mayores, estilos de vida, factores bilégicos, aspecto

social, factor psicoldgico.
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ABSTRACT

The general objective of this research was to determine the lifestyles of older adults
cared for in the C.S. San Jacinto, Tumbes 2023. The methodology had a quantitative
approach, of a simple descriptive type. The sample was made up of 71 older adults.
The instrument used for data collection was the questionnaire, which consisted of
36 items. The results showed that 67.6% obtained a low-level regarding lifestyles;
66.2% obtained a low-level regarding lifestyles in relation to biological factors.
64.8% obtained a low-level regarding lifestyles associated with psychological
factors; 67.6% obtained a low-level regarding lifestyles within social factors. It was
concluded that older adults showed a low level with respect to lifestyles, showing
characteristics and certain shortcomings that disadvantage the well-being and

health of each of them, such as biological, psychological and social aspects.

Keywords: Older adults, lifestyles, biological factors, social aspect, psychological

factor.
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l. INTRODUCCION

En la presente investigacion se realiz6 un analisis de los estilos de vida de los
adultos mayores que asisten al Centro de Salud San Jacinto, considerando que
estos influyen directamente en la salud de cada uno de ellos y que pueden ser
controlados; por ende, es importante mencionar que el desarrollo del estudio trajo
beneficios en dicho grupo etario, promoviendo actividades saludables en favor de
la poblacion.

Es importante precisar que los estilos de vida son considerados como el
conglomerado de actitudes y comportamientos que se dan de forma activa para
buscar la satisfaccion de necesidades presentes en cada ser humano?.

Dentro de la clasificacion se los estilos de vida, podemos encontrar caracteristicas
saludables y no saludables. Los estilos de vida saludable se centran en la referencia
de las acciones cotidianas que realizan las personas para prever la conservacion
adecuada de la salud de cada ser vivo. Por otro lado, los estilos de vida no
saludables suelen ser la causa de numerosas enfermedades en donde podemos
encontrar a la obesidad y el estrés. Algunos de los habitos nocivos para la salud es
el consumo de sustancias tdéxicas como el alcohol, las drogas, el abuso del tabaco,
la falta de actividad fisica, el sedentarismo, la exposicibn a contaminantes

encontrados en el medio ambiente, entre otros?.

Los estilos de vida que se adoptan pueden generar una repercusion dentro de la
salud de manera fisica y también psicologica. La salud tendra que ser optima y
adecuada para cada persona, siendo esta influenciada por cada accién y
comportamiento realizado en sus habitos de su vida diaria. Cuando el estilo de vida
es saludable, este repercute de forma positiva a la salud del mismo, por eso suele
ser importante comprender los habitos y la puesta en practica de actividades como
el ejercicio, una nutricion balanceada y optima, tiempo libre para actividades de ocio

y manejar un nivel de autoestima adecuada?.

Muchos de los estilos de vida se encuentran relacionados con patrones de consumo

gue evidencia el sujeto en actividades como la alimentacién, consumo de tabaco,
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asi como actividad fisica. Dichas actividades suelen ser consideradas como
factores gque intervienen negativamente poniendo en riesgo su salud, descubriendo
el comportamiento de algunas enfermedades transmisibles y no transmisibles como

la diabetes, la hipertension arterial, entre otras?.

La problematica a nivel mundial nos expresa la importancia del desarrollo de la
investigacion, considerando a los estilos de vida como parte primordial para la
conservacion de la salud. La Organizacién Mundial de la Salud — OMS3, menciona
gue la cantidad de los adultos de la tercera edad (mayores de 60 afios) para el
periodo del 2020 y 2030 se acrecentara en un 34%, esto se debe a que el
procedimiento de envejecer se da de una manera mas acelerada que en épocas
anteriores; por ende, se proyecta que para el aflo 2050 el 65% de los adultos

mayores viviran en paises subdesarrollados.

Actualmente gran parte de poblacion espera vivir por encima de los 60 afios de
edad, lo que se ve representado como un segmento sensible en la poblacién, por
ende las personas que forman parte de este segmento contribuyen de manera
significativa en la sociedad, familia y la comunidad; no obstante, cuando el ser
humano llega a esta etapa es primordial que cuide su salud con la finalidad de
conservar un estilo de vida saludable para tener un 6ptimo bienestar fisico y mental

y que esta no se deteriore con el paso de los afios®.

Por otro lado, los adultos mayores tienen una mayor predisposicién a contraer
padecimientos crénicos no transmisibles, como cardiopatias, las cuales cada afio
aproximadamente 17,9 millones de personas las contraen. Ademas tambien
aparecen enfermedades producidas por indicadores de peligro como el consumo
de tabaco, igualmente como la poca actividad fisica, consumo de alcohol y otras
sustancias nocivas, estilos de vida no saludable y elementos de riesgo metabdlicos
como la obesidad, sobrepeso, diabetes, entre otras, las que representan a las
causas primordiales de discapacidad y muertes a nivel mundial con 71%, es decir
gue aproximadamente 15 millones de personas entre los 30 y 69 afios edad mueren

prematuramente®.
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Los adultos mayores atraviesan por distintos cambios durante su vida, algunos de
ellos cuentan con una pension que les permite vivir de manera digna, otro
porcentaje de ellos son amparados por sus familias; sin embargo, hay un grupo de
ellos que no cuentan con recursos econdémicos ni apoyo de sus familiares, por lo
gue estan en la obligacion de trabajar aun cuando estan enfermos y sin obtener una
atencion médica apropiada, por lo que pueden contraer enfermedades
degenerativas y cronicas lo que les genera un sedentarismo que los lleva al
deterioro de su capacidad fisica y mental lo que acelera el proceso del

envejecimiento®.

Asi mismo, se ha podido evidenciar que en Latinoamérica y el Caribe, las personas
envejecen de manera acelerada en un 11% de su poblacion, por lo que se sufre de
distintas variaciones en los estilos vida, cambios en la alimentacion y sedentarismo,
lo que puede repercutir de forma negativa en la salud del ser humano. Es de suma
importancia precisar que en diferentes paises como Honduras, Bolivia, Ecuador,
Costa Rica, Nicaragua, Perl, Panama y Guatemala los indices del consumo de
alimentos ricos en grasas, sales, calorias y azucares son elevados de acuerdo a lo
recomendado por la OMS, para ello se tiene en consideracion que estas malas
costumbres alimenticias acrecientan la posibilidad de padecer enfermedades
cardiovasculares, obesidad, diabetes, cancer, entre otras’.

Por lo tanto, los estilos de vida causan efectos en el estado de salud del ser
humano, esto puede ser de manera positiva o como un factor de peligro, por lo que
las practicas incorrectas de los estilos de vida se evidencian en las estadisticas
epidemioldgicas, por lo que los padecimientos cronicos que perjudican mayormente
a los adultos de la tercera edad son la hipertension arterial, sobrepeso,
osteoporosis, problemas cardiovasculares y articulares. Todos estos padecimientos
se relacionan a las malas practicas en la alimentacion, poca actividad fisica, y el

abandono familiar8.

Actualmente, varios adultos de la tercera edad efectian actividades fisicas para
obtener un adecuado estilo de vida y no estar expuesto a mas padecimientos que
de acuerdo con la edad se va obtenido por llevar una vida sedentaria. Por ello, los

adultos de la tercera edad se deben de adaptar a los cambios que se generan en
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esta nueva etapa para poder conservar su correcto estado de salud fisico,
psicosocial mediante las tareas realizadas con el fin de desaparecer el ocio que en
esta edad se genera, manteniendo una adecuada calidad de vida que permita
mejorar el estado de salud de cada uno de ellos?°,

En el contexto nacional, en un estudio realizado para conocer los estilos de vida de
los adultos mayores, se evidencio que en la actualidad la gran parte de ese grupo
etario mantienen habitos no saludables, lo que interfiere de manera directa en su
salud. A su vez se descubrio que el aspecto social es un factor influyente dentro de
los hébitos inadecuados realizados por las personas, dejando entrever que estas
caracteristicas intervinientes pueden ser contraladas si se conocen las actividades

nocivas que interfieren en un adecuado estado de salud?’.

Por otro lado, en otra investigacion realizada dentro del Peru, se observé que, por
cada 100 adultos mayores, el 50% mantiene adecuados habitos saludables y un
correcto estilo de vida saludable. Estos se ven influenciados en aspectos como el
social, psicolégico y econdmico, los cuales pueden ocupar un espacio importante

en la estabilidad de la salud de la sociedad??.

Conociendo que, aunque los indices de estilos de vida se encuentran en valores
gue no comprometen la salud de la poblacion, se realizé la presente investigacion
para poder conocer y describir la problematica que se evidencia dentro de la region
de Tumbes. La investigacidbn nace como respuesta a las interrogantes realizadas
por el autor dentro de la realizacion de su internado, el cual tuvo cabida en pleno
desarrollo de la pandemia del covid-19, donde estadisticamente se vieron
aumentados los indices de masa corporal de gran parte de la poblacion, entre ellos
los adultos mayores, mostrandose un aumento en las personas con sobrepeso y
en casos extremos con obesidad. Sin contar la gran cantidad de casos nuevos de
enfermedades no transmisibles debido a los malos habitos desarrollados los cuales

afectan la salud y el bienestar general de la poblacion.

Mediante la presentacion de la problematica expuesta anteriormente, se planteo la
siguiente interrogante: ¢Cuales son los estilos de vida de los adultos mayores
atendidos en el C.S. San Jacinto, Tumbes 20237
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La investigacion se realiz6 con la finalidad de determinar los estilos de vida de los
adultos mayores, los cuales son importantes para una salud optima, y una vida
plena. Esta investigacion tuvo como beneficio a diversos grupos de intervencion,
priorizando en este caso a los adultos mayores involucrados en el estudio, debido
a gue con la obtencién de los resultados se pudo evaluar el planteamiento de
posibles intervenciones por parte de las entidades encargadas de la prestacion de
servicios la salud. También, el estudio busco generar un impacto adecuado en la
poblacion, considerando la realizacion de actividades oportunas que permitan el

buen mantenimiento de los habitos saludables.

La investigacion mantuvo una justificacion teéricamente a través del sustento de
las teorias que respaldan el estudio. Estos supuestos ayudaron a conocer
informacion necesaria la cual permitié el fortaleciendo de los estilos de vida de los
adultos mayores y sus las caracteristicas que intervienen en estos. En el aspecto
metodoldgico, mediante el empleo de técnicas nuevas, se consiguio respuestas a
los objetivos planteados en la investigacion, contribuyendo al analisis y descripcion
del fenbmeno en estudio. En relacion a la implicancia practica, mediante los
resultados se tratd de encontrar soluciones al problema estableciendo, fomentando
cambios para el beneficio de la sociedad, centrados en los adultos mayores. Por
altimo, a través de la relevancia social se buscé beneficiar a los adultos mayores
de modo que estos conozcan las caracteristicas que definen a los estilos de vida

que lleva cada uno de ellos.

El objetivo general en el estudio fue determinar los estilos de vida de los adultos
mayores atendidos en el C.S. San Jacinto, Tumbes 2023; por otro lado, se busco
identificar los estilos de vida dentro de los factores bioldgicos de los adultos
mayores atendidos en el C.S. San Jacinto. Se identificaron los estilos de vida dentro
de los factores psicolégicos de los adultos mayores atendidos en el C.S. San
Jacinto. Finalmente, se identificaron los estilos de vida dentro de los factores

sociales de los adultos mayores atendidos en el C.S. San Jacinto.
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ll.  REVISION DE LA LITERATURA

2.1. Bases tedricas

Los estilos de vida se refieren al grupo de comportamientos y actitudes que
ejecutan los seres humanos de manera colectiva o individual para poder
satisfacer las necesidades de las personas para poder lograr su progreso
personal. Los estilos de vida que adoptan los seres humanos para lograr su

desarrollo personal®3,

Los estilo de vida que adoptan las personas repercute en la salud a nivel fisico
y psiquico, por consiguiente, un estilo de vida saludable trae consecuencias
positivas en el estado de salud e involucran habitos saludables como: el
habito de hacer ejercicio, nutricion balanceada y saludable, actividades de
socializacion y una autoestima elevada. Sin embargo, los estilos de vida no
saludables repercuten de forma negativa trayendo consigo enfermedades
como el sobrepeso, diabetes, hipertension, entre otras, ademas de involucrar
habitos como la ingesta de sustancias nocivas, sedentarismo, tabaquismo,

entre otros?s.

Para Arce y Bonete'4, los estilos de vida se definen como el comportamiento
y actitudes que desarrollan los seres humanos de forma colectiva o individual
para poder satisfacer las necesidades y obtener su desarrollo a nivel personal.
Estos son expresados mediante las ideas, valores y creencias que son
determinados ante respuestas o conductas de los diferentes acontecimientos
de la vida, estos deben de ir de acuerdo a los objetivos del procedimiento de
desarrollo para dignificar al ser humano mediante las mejores condiciones de

vida.

Parravicini® menciona que los estilos de vida se refieren a las actitudes que
desarrollan las personas, algunas veces estos son saludables y otras veces
son toxicos para el bienestar, que consiguen desencadenar enfermedades

como: ingesta de toxinas, estrés, dieta, entre otros factores, del mismo modo,
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los estilos de vida se desarrollan con la finalidad de advertir el desorden

biopsicosocial, espiritual para mantener la calidad de vida.

Los estilos de vida son definidos como el grupo de habitos y conductas que
se realizan en las actividades cotidianas y se rigen mediante la manera de
hacer frente a los exigencias, retos y requerimientos que suelen presentarse

en las diferentes etapas de la vida?®.

Asi es como se debe garantizar un estilo de vida saludable en los adultos de
la tercera edad, es necesario que se encuentren activos fisica y socialmente,
por lo que deben contar con una adecuada alimentacion. Por ende, es
necesario que se mantengan activos para poder realizar una actividad fisica
de tipo aerdbica y ciclica que logre involucrar a los musculos para que
demanden una exigencia cardiovascular, como actividades como caminar,

nadar, entre otras?6.

Los estilos de vida se utilizan para asignar el modo de vivir, basado en la
interaccidn y las circunstancias de vida, en un aspecto mas extenso y los
modelos propios en las conductas que se determinan por componentes
socioculturales y las particularidades personales. Los estilos de vida estan
conformados por sus resistencias usuales mediante las muestras de conducta
gue se desarrollan mediante el proceso de socializacion, estas pautas se
interpretan continuamente en distintas situaciones de caracter social, no estan

fijas y sujetas a modificaciones?!’.

Los estilos de vida son definidos como los habitos, métodos, comportamientos
y acciones que se desarrollan cotidianamente, esto se conforma en el
transcurso de la historia personal y esto se trata de un procedimiento de
aprendizaje, por medio de la imitacion de un patrén especifico en la conducta

en el comportamiento de la familia o grupos formales e informales?®.

Entre los tipos de estilos de vida, encontramos el tipo saludable, cabe recalcar
gue el personal de salud suele recomendar ciertos estilos de alimentacion vy,

sobre todo, su combinacion con determinados programas de actividad fisica,
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aungque existe cierto margen de debate sobre qué alimentos y en qué

cantidades o frecuencias son saludables para el cuerpo humano®®,

Por otro lado, encontramos a los estilos de vida no saludables o perjudiciales.
Asi como existen estilos de vida saludables, también existen estilos de vida
perjudiciales, que son perjudiciales para nuestra salud y pueden resultar en

una vida mas breve y mas plagada de enfermedades y dolencias?8.

Chaparro et al*®, menciona que los estilos de vida saludables tienen
repercusiones positivas y directa en el estado de salud a nivel psicolégico y
fisico, es decir, los efectos mas resaltantes se evidencian mediante un buen
estado de salud, una mayor vitalidad y energia, asi como un buen estado de
animo ademas de unos grados de estrés bajos y un mayor descanso. De
acuerdo a diversas investigaciones se ha determinado que llevar un estilo de
vida saludable reduce en gran parte la aparicion de padecimientos cronicos y
los cuales son: alimentacion balanceada, evitar el consumo de sustancias

toxicas y actividad fisica adecuada.

Un estilo de vida saludable puede definirse como un procedimiento social,
tradiciones, habitos, comportamientos y conductas de los seres humanos y
conjuntos poblacionales que llevan a satisfacer los requerimientos del ser
humano para lograr el bienestar social, fisico y espiritual. Estos conllevan a
un bienestar en la salud y al mismo tiempo son formas de vida y patrones de
comportamientos que se identifican en la relaciébn de las caracteristicas
personales, las interacciones de caracter social y las circunstancias de vida

socioeconémica y ambientales?°,

Los estilos de vida se determinan por la aparicion de los factores de riesgos
y de proteccion para el bienestar de las personas para cual deben ser vistos
como un procedimiento dinamico que no solo estd compuesto de

comportamientos propios sino también del actuar de la naturaleza social®.

Ortega?! menciona que los estilos de vida no saludables estan conformados

por comportamientos y habitos que desarrollan los seres humanos contra su
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salud y contra el progreso de su estilo de vida. Este estilo de vida lleva a las
personas a la destruccion de su aspecto bioldgico, psicologico y social, que
lo conllevan a una perdida fisica y de su integridad personal. Dentro de estos
hébitos se encuentran: mala alimentacion, variaciones en el suefio, baja
actividad fisica, ingesta de sustancias nocivas, exposicion al estrés y malas

relaciones interpersonales.

Para Gonzélez et al??, los estilos de vida saludables buscan generar habitos
de autocuidados durante el proceso de envejecimiento, no obstante, es
necesario identificar los elementos que contribuyen a los estilos de vida del
adulto mayor, las actitudes, compromisos y actividades que desarrolle el
adulto mayor repercutiran significativamente en el aspecto fisico y emocional.
Como, por ejemplo, deben realizar un menor esfuerzo fisico, disminuir
situaciones en los que se deba debatir aspectos fundamentales como la

educacion, relaciones de pareja, entre otras.

Segun la Organizacién Panamericana de la Salud — OPS?3, se refiere a la
definicion de adulto mayor como el segmento en la poblacién que comprende
a individuos de 65 afos de edad en adelante, este segmento involucra a las

personas con una edad avanzada.

El adulto mayor es aquella persona que esta atravesando por la dltima etapa
de su vida, a la cual le antepone la muerte de un individuo. En esta etapa de
la vida es cuando el organismo y las facultades cognitivas empiezan a
deteriorarse, los adultos mayores generalmente son tratados con respeto y se
les conoce como maestros o0 consejeros por lo que su sabiduria y amplia

trayectoria en el transcurso de la vida*.

El adulto mayor atraviesa por la etapa del envejecimiento la que es definida
como una fase en que el proceso del ciclo de la vida, por otro lado, la edad se
define como un indicador estratificado y ordenado que permite entender la
vejez y por otro lado las reglas de comportamiento y de conductas que crean

la vejez?®.
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Los adultos mayores tienen un nivel de actividad social determinado por 3
factores fundamentales como el estado de salud, el nivel socioeconémico y el
apoyo social recibido, por ende, la edad no es lo que orienta a la desunion
social, cuando esta sucede se debe a situaciones relacionadas al deficiente

estado de salud, la perdida de amistades o la disminucién de ingresos?®.

El adulto de la tercera debe de adaptarse a su estado familiar y laboral, por lo
gue cambia el rol de padre y liderazgo en la familia, a un estado con poca
participacion familiar y en algunas veces a momentos dificiles como la

separacion de sus hijos y familiares?’.

Los estilos de vida saludables en los adultos de la tercera edad son
fundamentales en la prevencién del avance de los padecimientos crénicos
como: las enfermedades cardiovasculares, hipertension, diabetes, cancer,
artritis, depresion, ansiedad, entre otros, Por ende, los adultos de la tercera
edad en el transcurso de sus vidas son obligados a desarrollar habitos para
asegurar un proceso de envejecimiento mas saludable, es importante que
incluyan en sus habitos las actividad fisica lo que lograra mejorar su bienestar

y calidad de vida?8.

El proceso de envejecimiento comprende diversos cambios que son
atravesados por los adultos mayores, para que este proceso sea exitoso se
debe de tener un excelente estado de salud creando habitos saludables como
chequeos médicos de manera periddica, alimentacion balanceada, actividad

fisica, entre otras?°.

El tener el peso ideal es primordial para el bienestar de los seres humanos,
por ende, el sobrepeso esta vinculado a un riesgo mayor de padecer diabetes
y padecimientos cardiovasculares lo que ademas puede empeorar las
enfermedades que ya tienen. La alimentacién diaria debe de estar
comprendida por frutas y vegetales, legumbres y cereales, ya que estos
alimentos en porciones adecuadas son una fuente rica de vitaminas y fibras

que el cuerpo humano necesita®.
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Los factores biolégicos son los que permiten adecuarse al ambiente y las
situaciones en las que no hay un indicador genético apropiado el cual se ha
incorporado en el estudio de las propensiones de caracter genético como el
sobrepeso y otros padecimientos que se desarrollan mediante investigaciones
epidemioldgicas, el sexo y otros factores de caracter biolégico son indicadores
de la salud como algunos tipos de canceres que tienen mas incidencia en un
sexo determinado que en otro como las enfermedades cardiovasculares con
gran extension en los hombres que en mujeres de la misma edad, como las

frecuencias de otros padecimientos de acuerdo al género3.

Asi mismo, se menciona que las personas del sexo femenino suelen durante
mas tiempo, pero no gozan de una excelente calidad de vida, asi mismo las
gue tienen mayores niveles de dependencia en edad avanzada por lo que se
utiliza frecuentemente en los servicios sanitarios puesto que tienen

enfermedades crénicas?!.

Por otro lado, las conductas alimentarias son complejas y se derivan de un
actuar diferente que tienen influencia desde la adquisicion de los alimentos,
preparacién y consumo, dicho actuar viene siendo determinado por diversos
factores del individuo propio y su entorno, los que estan afectados por su
ambiente sociocultural lo que se caracteriza por las tareas que realizan las
personas, si omite una comida y se reemplazan por comida chatarra conllevan
al individuo a tener una alimentacién inadecuada. Es recomendable que la
dieta incluya un 12% de proteinas en la que la mayor parte sean de origen
animal y el restante de origen vegetal, el 30 a 35% de las grasas no
sobrepasen el 10% en grasas saturada y de un 15% a 18% sean

monoinsaturadass?.

Los carbohidratos aportan aproximadamente el 50% del total de energia y
consiguiente el 8 al10% de los azucares refinados. Ademas lo recomendable
es que se consuman al menos tres comidas diarias, se pueda inspeccionar la
cantidad de sal y se debe evitar el consumo de alcohol, por lo que un
adecuado patrén alimentario se ve reflejado en una nutricion balanceada es

decir aquella que debe contener todos los alimentos en lo que predominan los
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hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, minerales y proteinas, los que deben
ser fundamentales para el organismo, un patron alimenticio es caracterizado
porque en la alimentacion predomina el consumo de carbohidratos, vitaminas,
minerales y proteinas y un patrén alimentario negativo es cuando prevalece el

consumo de carbohidratos y lipidos32.

La alimentacion es definida como la herramienta mediante la que el organismo
recibe, absorbe y usa los alimentos para poder generar energia, esto permite
que el ejercicio, crecimiento y desarrollo de la vida de los tejidos y los 6rganos.
El rol de los alimentos en el procedimiento de envejecer es objeto de un de
debate permanente, asi como se influye en la edad en los patrones den dieta
individual de un area especifica, por lo que componen un grupo con
padecimientos que deben cambiar los patrones alimenticios y cambiar la
contestacion del cuerpo a distintos alimentos, los adultos de la tercera suelen
tener una mejor capacidad funcional, salud cardiovascular y una mejor salud

mental e integracion social®.

Salazar®* menciona que el consumo de diversos alimentos aporta energias y
nutrientes fundamentales que son requeridos por los individuos para que se
conserven sanos Yy fortalezcan su calidad de vida en los distintos grupos
etarios, estos nutrientes estdn conformados por proteinas, lipidos,
carbohidratos, vitaminas y minerales, la alimentacién saluda contribuye a
prevenir casos de desnutricion, obesidad, hipertension, diabetes y otras

patologias.

Segun Becerro®, el ejercicio es considerado como la actividad fisica que
demanda de movimientos corporales que son planificados, estructurados y
repetitivos con la finalidad de mejorar la salud fisica, los adultos mayores que
realizan alguna actividad fisica estan menos expuestas a desarrollar
problemas de metabolismo o cardiovasculares, lo que ademas permite
mejorar el estado animico, reduce los niveles de estrés y retrasa las

consecuencias del envejecimiento.
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El cuerpo humano se ha disefiado para estar en constante movimiento, el
estar inactivo genera un mayor desgaste que el ejercicio, los individuos que
se ejercitan por lo menos 30 minutos diarios con una intensidad moderada
obtienen mayores beneficios en su salud, ademas, poseen un menor riesgo
de padecer un infarto y enfermedades circulatorias. Con la actividad fisica se
puede combatir la hipertension arterial, y evita el sobre peso y mantiene en

condiciones saludables a todo el organismo3®.

Actualmente, los adultos de la tercera edad tienen problemas en el
sedentarismo, esto se debe al miedo de ejercitarse porque piensa que pueden
lesionarse, sin embargo, al no realizar algun tipo de actividad fisica obtienen
consecuencias mayores como, dolores lumbares, obstruccion de arterias,

aumento de colesterol, diabetes, entre otros padecimientos®.

La actividad fisica hace referencia a cualquier desplazamiento en el que el
cuerpo humano trabaja los musculos y requiere de mayor energia para el
descanso, estas actividades son: caminar, correr, bailar, nadar, practicar
yoga. Para conservarse saludable los adultos tienen que mantenerse activos

diariamente y lograr 150 minutos de ejercicio en el transcurso de la semana?®’.

El requerimiento que necesitan los adultos mayores es que deben de realizar
dos tipos de actividad fisica aerdbica y fortalecimiento de la masa muscular.
Algunos de los beneficios que genera el ejercicio permiten mejorar la
movilidad logrando permitir una vida activa y saludable, coordinacion, y el
equilibrio favoreciendo a prevenir las caidas, esto provoca la liberacion de
algunas hormonas endorfinas, creando una sensacion de bienestar y a la vez
mejora la autoestima, ademas de fortalecer los mdasculos, y evitar
enfermedades con diabetes, enfermedades cardiovasculares, depresion,

obesidad, cancer y otros tipos de padecimientos®”.

Para Quifionez®8, la actividad fisica implica diferentes movimientos corporales
que se realizan por los muasculos y requieren de fuerza, este trabajo se
planifica, es estructurado se divide para poder preservar un estado de salud

adecuado, quienes practican frecuentemente los ejercicios saben que esto
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contribuye a mejorar la digestion, sistema 0Oseo, aparato circulatorio, la

funcionalidad cardiaca y los nutrientes en el cuerpo.

El manejo del estrés hace referencia al esfuerzo que realizan los adultos
mayores para controlar y disminuir la tensiéon que debe surgir cuando el
escenario se considera complicado o inmanejable, por medio de acciones
regularizadas sencillas o complicada para poder sobrellevar la presion,
emergencias o estrés. El estrés es la respuesta del organismo frente a
circunstancias externas que pueden perturbar el equilibrio emocional de los
seres humanos, la consecuencia fisioldgica de este procedimiento es el deseo

de escapar de la situacién que genera confrontarse violentamente3°.

Frente a estas reacciones participan casi todos los 6rganos y funcionalidades
del cuerpo humano en los que estan incluidos el cerebro, nervios, corazon, el
flujo de sangre, el nivel hormonal, digestion y la funcion muscular. El estrés en
cualquier etapa de la vida representa un factor de peligro para la salud,
bienestar y calidad de vida para las personas, pero es mas perjudicial en los
adultos de la tercera edad, esta poblacion de ancianos en comparacion con
los adultos tiene a estar predispuesto ante situaciones fuera de su alcance
como, la muerte, enfermedades, discapacidad y la cercania de su muerte,
ademas de utilizarse de manera sobresaliente las estrategias que concentran

su control en el distrés emocional3®.

Segun el Instituto Nacional de Salud“?, el manejo de estrés menciona que este
es parte de la vida y afecta regularmente a las persona de cualquier edad, por
lo que los jovenes y adultos deben hacer frente ante contextos dificiles y
deben superar diversos obstaculos, cuando las personas se encuentran en la
etapa de la juventud trabajan duro para tener una carrera, tener seguridad
financiera, problemas familiares y laborales, pero cuando estan en la tercera
edad afrontan problemas de salud, inestabilidad financiera, es aqui cuando
las defensas naturales se debilitan a través del paso de tiempo, algunos
adultos mayores hacen frente a estas situaciones de estrés manteniéndose
activos y en contacto con los amigos y familiares, hacer ejercicio, entre otras

actividades.
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El manejo del estrés hace referencia al esfuerzo que realizan los adultos de la
tercera edad en controlar y reducir el estrés que se causa por circunstancias
complicadas o dificiles de manejar. El estrés tiene 2 fases principales, la fisica
y la emotiva, ambas son perjudiciales para los adultos de la tercera edad. El
impacto del estrés fisico es evidente y obtiene diversas complicaciones que

demoran mas tiempo en curarse**.

Los factores psicoldgicos comprenden las emociones y el intelecto, por lo que
se evidencia una necesidad de brindar y recibir afecto, asi como compartir
emociones, eliminar situaciones que causan tension, estas pueden ser tristes

0 de estrés*?,

El estado emocional, la afectividad de manera positiva y la autoestima suelen
determinar los grados de bienestar en cualquiera de las etapas del ciclo de
vida, esto se debe, a que las emociones estan presentes en el transcurso de
la vida, por lo que el sentirse a en confianza con un amigo o un ser querido
cuando lo visitamos con el propdsito de pasar un rato agradable o cuando nos
molestamos porque las cosas no salen como esperamos, son parte

significativa a lo largo de la vida*3.

El estado emocional es una respuesta ante los estimulos caracteristicos se
generan en tres elementos: el neurofisiolégico y bioquimico que generan
diversos cambios corporales para preparar al organismo ante las exigencias
del medio, el componente conductual esta comprendido por conductas
externas estas son las expresiones del rostro y los movimientos del cuerpo
ademas de la conducta verbal que esta influenciada por factores
socioculturales y varian de acuerdo al desarrollo ontogénico y son las
personas adultas que tienen un control emocional mas grande frente a los

nifos43.

Segun Lip y Rocabado**, los factores sociales se desarrollan en un ambiente,
puesto que la vida del ser humano se ve influenciado por las relaciones
sociales, estas logran beneficiar o perjudicar la calidad de vida de los seres

humanos en las diferentes areas de desarrollo.
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Un aprendizaje rico en relaciones socialmente eficaces acrecienta la
posibilidad de un desarrollo integral arménico y saludable este compuesto por
tareas y practicas elegidas libremente de acuerdo a los gustos de cada
persona cuyo proposito es el descanso, inversion, creacién o desarrollo del
sujeto, inverso a las comportamientos sanos como el aburrimiento y la poca
creatividad para organizar el tiempo libre de manera sana y humanizadora se
alzan comportamientos adictivos que se relacionan con el alcoholismo,

consumo de tabaco, entre otros*.

Los factores sociales estan relacionados con la integracion y colaboracion
activa de los adultos de la tercera edad en la sociedad acrecientan el bienestar
y las condiciones de salud, abarcando desde un punto de vista en el &mbito
social. El bienestar personal estd compuesto por distintas dimensiones como
la satisfaccion vital y actual que aprecia el individuo en su diaria forma de vivir,
los estados de animo y la felicidad que se percibe. El desempefio de las
actividades se asocia al bienestar de la salud, los factores estan determinados
de acuerdo a las actividades sociales como el estatus econdémico, la
escolaridad, estado civil, sexo y edad interfieren en el bienestar de los adultos

mayores®.

Figueroa* menciona que el apoyo interpersonal se basa por la razén de
querer y sentirse queridos, asi como también ser reconocido, reconocer,
recibir y otorgar afecto. Los hombres y mujeres obtienen iguales beneficios al
participar en actividades sociales de distintas edades, los seres humanos que
interactdan con otros son generalmente mas saludables a nivel fisico y mental

frente a aquellas personas que logran aislarse.

El MINSA%" define que en este tipo de apoyo predominan las emociones y
sentimientos, asi como también los intereses amorosos y preferencias
artisticas, los intereses que se basan en actividades de caracter empresarial
y social, asi como los modos de interaccién y aporte en el hogar, entre otros.
Este apoyo se genera en distintos entornos como, familias, amigos,
matrimonios, ambiente laboral y social, grupos religiosos y diferentes

ambientes en los que dos 0 mas personas estan en constante comunicacion.
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El consumo de tabaco es una de las causas primordiales prevenibles de
muertes a nivel mundial. Se estima que existe un aproximado de 1000
millones de fumadores y para el afio 20230 otros 1000 millones de jovenes
habran empezado con el héabito de fumar. Este habito por lo general conlleva
a las personas a usar otro tipo de drogas mas fuerte y esta asociado a diversas
dificultades en el estado de salud como cancer en distintas partes del cuerpo
y enfermedades cardiacas y pulmonares. El hecho de fumar se asocia al
placer y al vinculo social que se revela con la asociacion del habito en diversos

momentos y lugares: como fiestas, entre otros*.

Por otro lado, el consumo de alcohol se asocia a un habito que conforma parte
de los estilos de vida, estando extendido y culturalmente aceptado en diversos
paises occidentales. Por ende, no es solo el actuar individual, el que esta
enérgicamente influenciado por las normas sociales y el contexto
socioeconémico y cultural. Existen diversos padecimientos que se asocian
con el consumo de alcohol, cuando se ingieren niveles elevado de alcohol se

corresponde a una mayor tasa de mortalidad.

Las relaciones familiares son aquellas que determinan los valores, afectos y
actitudes de las personas en su vida adulta. Este tipo de relacién de forman
dentro de los miembros de la familia, por ende, cada unidad familiar desarrolla

caracteristicas que las hacen diferentes de otras familias*®.

La relacién familiar se basa por encima de rituales y rutinas que permiten
mantener los aspectos sociales y culturales de la unidad familiar. Los rituales
familiares son aquellos que pueden ser de cualquier actividad en que la familia

realiza juntos de manera regular o individual®®.

Las actividades recreacionales en la vejez traen consigo distintos beneficios
gue logran fortalecer los vinculos sociales y aumentar la autoestima, una gran
conexiébn con el cuerpo humano y se reduce el grado de dolencia y
medicacion. Ademas, este tipo de tareas otorgan la oportunidad para retomar,
iniciar, completar, profundizar y descubrir intereses, necesidades y deseos

gue pueden convertirse en un motor y organizador de la vida diaria que
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ayudan a pasar por un envejecimiento sano, asi como realizar paseos o
caminatas y actividades que les gustan , entretienen o agradan para tener una
relacion activa con sus hijos, nietos, amigos o familiares para lograr

mantenerse informados y estar pendientes de las noticias y su medio®.

Los cuidados en la salud permiten que los adultos de la tercera edad lleven
un estilo de vida saludable para poder fortalecer su potencial propio de
autonomia y responsabilidad, esto es primordial para que se dé un
envejecimiento saludable, lo que es fundamental en los individuos de la
tercera edad que estén enfermas o sanas. Para poder lograr esto es necesario
contar con la colaboracién de los familiares, cuidadores y redes de apoyo para
que les puedan ayudar a hacerle frente a los problemas de salud®2.

La responsabilidad en salud implica asistir periédicamente a un
establecimiento de salud sin la necesidad de sentir alguna molestia o dolor,
ademas de seguir de manera correcta los consejos brindados por el personal
de salud en lugar de auto diagnosticarse, puesto que al ingerir cualquier tipo
de medicamento puede tener algun efecto secundario que perjudique directe

e indirectamente la salud del adulto mayor®2.

Por ende, los estilos de vida en sus distintas dimensiones tienen una
representatividad enorme con respecto a la nutricién de los seres humanos
por lo que el estado nutricional es la base de un funcionamiento adecuado y

6ptimo de los seres humanos en su fase de vejez®2.

La responsabilidad en salud comprende el hecho de tomar decisiones y elegir
opciones saludables lo que comprende un reconocimiento de las habilidades
para poder modificar peligros propios y del ambiente social mediante las

conductas®.
La responsabilidad en salud es definida como el éxito en los estilos de vida,

por lo que requiere mostrarse conforme a que el individuo es el Unico que

ejerce algun control sobre su vida y es capaz de tomar decisiones acerca del
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2.2.

estilo de vida que lleva y de él va a depender si el fomenta o no su salud

propia®*.

El estado de salud que tiene cada persona va a depender de los tipos de
comportamientos que este tenga, ademas se puede definir al comportamiento
con la descripcion de la interaccion de los seres humanos y el ambiente. El
individuo por si solo tiene la capacidad de tomar acciones para prevenir
enfermedades, asi como modificar ciertos comportamientos de riesgo, asi

como promover la salud individual y colectiva®*.

Antecedentes

Antecedentes internacionales

Alonzo et al®®, realizo una investigacion en el 2021, cuyo objetivo principal del
estudio fue determinar los estilos de vida en los adultos de la tercera edad con
hipertension del Centro del Adulto Mayor “Renata Luque”. La metodologia
utilizada se realiz6 mediante el método descriptivo de tipo cuantitativo. La
muestra de esta investigacion estuvo constituida por 100 adultos de la tercera
edad, con un rango de edad entre los 60 y 80 afios con padecimientos con
base de hipertension arterial. Los resultados obtenidos por los autores en la
presente investigacion sirvieron como una base para poder impulsar con
razones certeras, la practica de actividades fisicas, alimentacién y habitos
saludables de la poblacién. Los autores concluyen que el llevar un estilo de
vida saludable es importante para asegurar la calidad de vida de este grupo
poblacional, asi mismo, es fundamental que se cuente con ayuda psicolégica,
ademas de un control nutricional estricto para realizar ejercicios pasivos como

yoga para poder evitar un nivel elevado de estrés.

Para Guallo et al*®, en su investigacion realiza el 2022, cuyo objetivo fue
realizar una revision bibliografica para poder identificar los componentes
actuales relacionados a los habitos de vida saludables en los adultos mayores.
La muestra estuvo conformada por un total de 67 documentos de los que solo

43 de ellos aportaron informacion relevante. Los resultados obtenidos por los
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autores mostraron que los habitos y los estilos de vida que tienen los seres
humanos pueden ser interpretados como una expresion de actividades diarias
y estas son consideradas como elementos que logran desempeifiar un rol
importante para poder obtener un control en las enfermedades. El adecuado
manejo de los estilos de vida conforma una necesidad en los adultos de la
tercera edad, los que con respecto al proceso de envejecimiento va
acrecentando el riesgo de tener algun tipo de padecimiento y el cual disminuye
constantemente su calidad de vida obteniendo indices mayores de
dependencia y discapacidad. Los autores concluyen que el mantener una
vision adecuada de los estilos de vida saludable conforma una prioridad en el
adecuado manejo de las acciones de salud a ejecutar en los adultos de la
tercera edad.

Segun Quifionez V%', en su investigacion realizada el 2019, cuyo objetivo
pretende evaluar el estilo de vida de los adultos mayores que asisten al centro
de salud San Vicente de Paul. La metodologia utilizada en la presente
investigacion fue de indole cuali — cuantitativo, de caracter descriptivo y un
disefio transversal, asi mismo, la muestra estuvo compuesta por 45 adultos
de la tercera edad. El autor encontr6 como resultados que, el 89% de la
muestra estuvo conformada por el sexo femenino y el 42% de ellos tienen un
estado civil soltero, ademas se encontr6 que el 69% convive con sus
familiares, pero el 11% de ellos sufre maltrato por parte de su familia. El 56%
padecen de hipertension arterial, el 22% padece de diabetes mellitus y el 4%
padece de artritis. El autor concluye que los adultos de la tercera edad no
llevan un estilo de vida saludable, ademas hubo una prevalencia en los
factores de peligro ante caidas al bajar o subir escaleras, suelos resbaladizos,
al tropezarse o dar algun paso en falso, ademas se destaca que este grupo

poblacional tiene mayor predisposicion de sufrir este tipo de problemas.

Toapaxi et al®8, en su investigacion realizada el 2020, tuvo como objetivo
analizar los estilos de vida y su influencia en el estado de salud de los adultos
mayores. La metodologia que se aplico fue un estudio cuantitativo,
correlacional; estuvo comprendido por una muestra de 35 adultos de la tercera

edad. Los resultados obtenidos por los autores evidencian que los datos de
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indole demografica que tienen mayor predominancia en el sexo es un 63%, el
71% de ellos son indigenas y el 44% de ellos tienen edades entre los 60y 70
afos, en los adultos de la tercera edad hubo una mayor predominacion en el
estilo de vida buena con una diferencia fundamental con respecto al estilo de
vida regular y fantastico por lo que la mayor parte de ellos consume dietas
balanceadas, bajas en grasas y mantienen un peso adecuados, no obstante
el 43% de ellos presenta un dolor corporal que dificulta sus actividades
cotidianas. Los autores concluyen que la poblacion lleva un estilo de vida
saludable, pero se observaron algunas falencias las cuales deben ser
fortalecidas con actividades educativas y de promocién en la salud como el

consumo de alimentos saludables.

Segun Castro R, en su investigacion realizada el afio 2019, cuyo objetivo fue
conocer los estilos y la calidad de vida de los adultos mayores. La metodologia
utilizada fue de tipo descriptivo y de corte transversal, dicha investigacion se
realiz6 con una muestra de 30 adultos de la tercera de 65 afios. Los resultados
obtenidos por el autor mostraron que, mas del 50% de los encuestados esta
en una edad entre los 65 y 75 afios de edad, con respecto al estado civil la
mayor parte estan casados y el 100% cuenta con un nivel de educacion
primario, con respecto a la convivencia en un mayor porcentaje convive con
sus hijos y sus conyugues, los estilos de vida que llevan los adultos mayores
estan relacionados a la alimentacion, ocio, actividad fisica, el consumo de
sustancias nocivas y el autocuidado en gran parte son saludables. El autor
concluye que gran parte de los adultos mayores tiene una calidad de vida en
un buen estado, en especial en el grupo de ancianos que se encuentran entre

65 a 75 afnos de edad y son del sexo femenino.

Barros et al®®, en su investigacion realizada el 2021, cuyo objetivo fue revisar
sistematicamente los determinantes de los estilos de vida en la poblacion de
adultos de la tercera edad con DM II. La metodologia empleada fue un estudio
cualitativo y descriptivo. La muestra que se utilizé pertenece a 14 articulos que
fueron publicados entre enero del 2016 y diciembre del 2020. Los resultados
obtenidos por los autores mostraron que los articulos que fueron

seleccionados evidencian que existe una recurrencia en las variables
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sociodemogréficas, se encontrd que el 53% de las pacientes son del sexo
femenino, se aprecia que el 9% de ellos esta entre los 18 y 35 afios de edad,
el 44% esté entre los 36 y 59 afios de edad y el 47% tienen una edad mayor
de 60 afios. Los habitos alimenticios inadecuados tienen gran influencia en
gran parte en el desarrollo del padecimiento y la aparicion prematura de
algunas dificultades que perjudican de manera grave a la integridad fisica y
emocional de los seres humanos, el estilo de vida que estuvo asociado a las
tareas domésticas, con una baja actividad fisica, lo que puede manifestar el
exceso de peso y el mayor peligro. Los autores concluyen que la investigacion
logro permitir que se aborde el estilo de vida de los adultos de la tercera edad
con diabetes mellitus tipo II, se hall6 que los adultos de la tercera edad no
logran llevar un estilo de vida saludable ademas de presentar distintos tipos

de comorbilidades como la obesidad.

Antecedentes nacionales

Para Bravo et al®!, en su estudio realizado el 2022, cuyo objetivo principal del
presente estudio fue determinar el estilo de vida de los adultos de la tercera
edad que fueron atendidos en un establecimiento de salud. La metodologia
que se empled fue de indole cuantitativo con un disefio no experimental y de
corte transversal, teniendo una muestra de 120 adultos de la tercera edad.
Los resultados obtenidos por los autores mostraron que con respecto a los
estilos de vida de los adultos de la tercera edad se pone en evidencia que el
51% de ellos mostr6 un estilo de vida regular y un 49% lleva un estilo de vida
bueno, con respecto, a las dimensiones, el estilo de vida bioldgico en un 51%
fue bueno, y el estilo de vida psicologico en un 54% fue bueno en la mayor
parte, con excepcion al estilo de vida social en el cual el 76% manifestd que
tuvo un estilo de vida regular. Los autores concluyen que, con respecto a los
estilos de vida de los adultos mayores prevalecio el estilo de vida regular, este
estuvo continuado del estilo de vida bueno, con respecto a las dimensiones
en todas de ella, predominé el estilo de vida bueno con una excepcién del

estilo de vida social en el que se predominé el estilo de vida regular.
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Pérez y Mallma®?, en su investigacion realizada el 2021, cuyo objetivo fue
determinar el estilo de vida de los adultos mayores con DM Il. Le metodologia
utilizada fue un estudio cuantitativo con un disefio metodoldgico descriptivo —
transversal y la muestra estuvo compuesta por 82 participantes. Los
resultados obtenidos por los autores muestran que, un 21% de los
participantes tienen un estilo de vida no saludable, el 76% de ellos llevan un
estilo de vida poco saludable y solo el 4% aproximadamente lleva un estilo de
vida saludable. Respecto a la dimension de nutricién se encontré que en un
59% predomina el estilo de vida poco saludables, en la dimensién actividad
fisica un 40% predomina el estilo de vida saludable, en la dimension del
consumo de tabaco se evidencio en un 78% y predomina el estilo de vida no
saludable, en la dimensidon del consumo de alcohol prevalece en un 72% para
lo cual predomina un estilo de vida no saludable. Los autores concluyen que,
con respecto al estilo de vida de los adultos mayores predominé el estilo de

vida saludable, seguido por poco saludable y no saludable.

Para Leén y Mendoza®, en su investigacion realizada el afio 2021, tuvo como
objetivo fue determinar la asociacién que existe entre el estilo de vida y los
factores biosocioculturales en los adultos mayores. La metodologia utilizada
fue un estudio no experimental, descriptivo y transversal, con una muestra
conformada por 200 adultos mayores. Los resultados obtenidos por los
autores mostraron que, el 89% de los participantes llevan un estilo de vida
saludable y el 11% tienen estilos de vida no saludables, con respecto a los
factores biosocioculturales se observan que con respecto al género el 51% al
género masculino; el 59% curso el nivel de educacion primario; el 99%
pertenecen a la religion catdlica; el 66% son casados; el 83% se dedica a otras
actividades laborales; el 70% tiene un ingreso mensual de 650 a 850 nuevos
soles. Los autores concluyen que, con respecto a los estilos de vida de los
adultos mayores se determin6 que gran parte de los adultos mayores llevan

un estilo de vida saludable.

Segun Acufia J%, en su investigacion realizada 2019, cuyo objetivo de la
investigacion fue identificar una relacion entre los estilos de vida saludables,

el apoyo social y la depresion. La metodologia empleada fue un nivel
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descriptivo basico con un disefio correlacional descriptivo, tuvo una muestra
de 80 adultos de la tercera edad. Los resultados obtenidos por el autor
muestran que, de acuerdo a la hipétesis planteada, evidencian que existe una
muestra suficiente para evidenciar que hay una relacion caracteristica entre el
estilo de vida saludable y el apoyo social en los adultos mayores. El autor
concluye que hay una relacion positiva directa entre las variables, asi como
también existe una relacién elevada y significativa entre los estilos de vida y
las dimensiones de apoyo efectivo, apoyo emocional, apoyo instrumental e
interaccidn social, es decir, que a un nivel mas altos de las dimensiones de
apoyo social se aumentara el estilo de vida del adulto mayor con respecto a
los estilos de vida, el apoyo social y la depresién, con respecto al seco, las
resefias mas dispersos fueron para el género masculino que esta alejado de

la media del resultado.

Antecedentes locales

Moran y Torres®®, en su investigacion realizada el 2022, cuyo objetivo fue
determinar la relacion que existe entre los estilos de vida y el estado nutricional
de los adultos mayores. La metodologia que se utilizé fue un estudio de tipo
cuantitativo, descriptivo y transversal, la muestra estuvo conformada por 40
adultos mayores. Los resultaron encontrado por las autoras evidenciaron que
con respecto a las dimensiones de la variable de los estilos de vida se mostro
un nivel elevado de un estilo de vida saludable, con relacion al estado
nutricional, el 58% de ellos padecen de sobrepeso, el 5% padece de
adelgazamientos y el 3% aproximadamente padece de obesidad, Ademas de
ello, se determiné que aproximadamente el 53% son del género femenino y el
48% masculino, y el 55% de ellos tienen entre 60 y 70 afios edad, pero solo
el 35% tienen de 71 a 80 afos de edad. Del total de ellos el 60% estan
casados, el 30% son viudos y el 10% son solteros, el 70% no trabajan. Las
autoras concluyen que, existe una relacion significativa débil entre los estilos

de vida y el estado nutricional de los adultos de la tercera edad.
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3.1.

3.2.

3.3.

. MATERIALES Y METODOS

Enfoque y tipo de estudio

Para la presente investigacion se utiliz6 un enfoque cuantitativo, de tipo

descriptiva simple.

Disefio de investigacion

El presente estudio fue de disefio no experimental, de corte transversal, ya
que através de las técnicas aplicadas se logré concebir informacién relevante
del problema en estudio, teniendo en consideracion que no se manipulo la

variable y su desarrollo fue en un lapso de tiempo determinado.

El esquema del disefio a investigar fue el siguiente:

M @)
Dénde:
M = Muestra
O = Observacion Variable 1 (Factores de los estilos de vida)

Poblacién muestray muestreo

Poblacion

La poblacion estuvo conformada por los adultos mayores atendidos en el C.S.
San Jacinto, teniendo en consideracién la poblacién real presentada por la
Direccion Regional de Salud (DIRESA), para el aifio 2023 es de 180, los cuales

asisten de forma continua al centro de salud antes mencionado.

Muestra
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La muestra estuvo conformada por 71 adultos mayores que realicen sus
atenciones en el C.S. San Jacinto, tienen en consideracion la fluidez en sus

asistencias y la voluntad de participacion en el estudio.

B NxZ?’xpxq
T dix(N-1)+ Z2xpxq

n

En donde:

n= muestra.

N= tamafio de la poblacion.
Z= Nivel de confianza.

p= Probabilidad de éxito.
g= Probabilidad de fracaso.

d?= Error maximo.

B 180 x 1.96°x 0.5 x 0.5
"~ 0.052x(180—1) + 1.962x0.5x 0.5

n

ny = 122

n=171

Muestreo

Las caracteristicas del muestreo fueron no probabilisticas, de manera
intencional. Esto ya que se realiz0 la captacion de los participantes en horarios
rotativos hasta cumplir la cantidad establecida en la muestra. Los horarios de
intencion, las actividades de los programas dirigidas a los adultos mayores, y

las visitas domiciliarias seran sumativas para el cumplimiento de la meta.

Criterios de la investigacion

Criterios de inclusion
v" Adultos mayores que participaron voluntariamente en el estudio.

v' Adultos con capacidades cognitivas para el desarrollo del cuestionario.
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3.4.

v" Adultos mayores con atencion en el centro de salud San Jacinto.

Criterio de exclusion

v' Adultos mayores que se estuvieron registrados en otro centro de salud
ajeno al de la investigacion.

v" Adultos mayores con problemas de salud durante la aplicacién de recojo
de informacioén.

v" Adultos mayores con habilidades diferentes o incapacidades limitantes
para su participacion.

v'  Adultos mayores de sesenta afios a mas con deterioro cognitivo y

comprensivo.

Técnica e instrumento de recolecciéon de datos

Técnica

La técnica que se utilizdé fue la encuesta. Esta permitié la recoleccion de
informacion adecuada para su integracién en los resultados que fueron

presentados en el estudio.

Instrumento

El instrumento utilizado fue desarrollado por Aguilar, G. (2014), en su estudio
presentado para medir los estilos de vida en los adultos mayores. Para el
desarrollo de recojo de informacién en relacién al fenbmeno investigado, se
presenta el instrumento titulado “Cuestionario para medir los estilos de los
adultos mayores”, el cual consto de 36 preguntas, cada item con una de
escala evaluacion politdmica. Las preguntas de la 1 al 15 se encontraron
relacionadas directamente con la dimension Factores biologicos; los items del
16 al 30 pertenecen a la dimensién Factores psicoldgicos; por ultimo, del 31
al 36 conciernen a la dimension Factores sociales. En relacion a la escala
utilizada para las respuestas de cada pregunta, se asignaron los siguientes

puntajes:
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ESCALA
Nunca 1
A veces 2
Frecuentemente 3
Siempre 4

Por otro lado, teniendo en consideracion las respuestas de los 36 items,
realizando la sumatoria general se obtuvo el puntaje final de cada participante,

el cual determino en que clasificacion se encuentran los estados de vida:

CLASIFICACION PUNTAJE

Saludables 110 - 144
Poco saludables 73 - 109
No saludables 36-72

Validacion y confiabilidad del instrumento

La validez del instrumento

Al no ser un instrumento de creacién propia, teniendo las caracteristicas para
ser aplicado, habiendo sido validado por la autora intelectual, se procedi6 a
aplicarse en el estudio, teniendo en consideraciéon que, de realizarse cambios

a este, se volverd a validar antes de aplicarse.

La confiabilidad

Para el desarrollo de la confiabilidad del instrumento, se aplicé el instrumento
a una poblacion de adultos mayores diversa a la que participo en el estudio,
pero cumpliendo con caracteristicas poblacionales similares. Al ser un
instrumento de caracteristicas politbmicas, se empled la prueba estadistica de
Alfa de Cronbach, la que nos permitié obtener los resultados para constatar si
el instrumento planteado cumple con el puntaje adecuado para ser confiable.

Esto se realizd6 mediante el procesamiento de los datos de la prueba piloto,
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3.5.

3.6.

colocandolos en el programa Microsoft Excel 2016, para su analisis

respectivo.

Procedimiento para el recojo de informacién

Como parte inicial para el desarrollo del recojo de informacién, se presento
una solicitud al establecimiento de salud San Jacinto, obteniendo el permiso
correspondiente para la aplicacién del instrumento, y también solicitando el
apoyo al personal encargado de las actividades dirigidas a ese grupo etario,
donde se mostrd cudal es el objetivo de la investigacion, se alcanzé mediante

el desarrollo de la presente investigacion.

Una vez obtenido el permiso correspondiente, y habiendo realizado las
coordinaciones con el personal de salud, se inicié con la recoleccion de los
datos teniendo en consideracién los horarios de atencion y las actividades
realizados por los profesionales, incluyendo las visitas domiciliarias, las
actividades recreativas, entre otros. Se aplicé el instrumento, explicandole a
los participantes brevemente de que trata el estudio, procedimiento a
informarles que su participacion es confidencial y mostrando respeto a cada
uno de ellos, a través de los principios éticos con la finalidad de conseguir
mayor sinceridad en su desarrollo. Una vez concluido con la recoleccién de
informacion se procedié a agradecer a los participantes y colaborares del

estudio.

Procesamiento y analisis de informacion

Una vez realizada la recoleccién de los datos se procedioé con el andlisis de
los datos encontrados, a través de las herramientas estadisticas que nos
permitieron examinar adecuadamente las caracteristicas encontradas del
fendmeno estudiado. Dentro de esas herramientas tenemos al Software
estadistico SPSS 23 y el programa Microsoft Excel 2016. Mediante la
tabulacion de la informacion, se obtuvieron tablas y graficas, siendo parte del

analisis descriptivo, luego estos fueron presentados en el apartado de
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3.7.

resultados para su interpretacion correspondiente teniendo en consideracion

los objetivos planteados en la investigacion.

Aspectos éticos

Criterios de rigor ético. — La presente investigacion se desarrollé teniendo
en cuenta los principios éticos que se encuentran establecidos por el decreto
supremo N° 011-2011-JUS, publicado en el 2011 en el diario oficial “El

Peruano”.

1. Principio de respeto de la dignidad humana: Los adultos mayores
tomaron la decision de si participan en la investigacion luego de

informarseles de que trata el estudio.

2. Principio de primacia del ser humano y de defensa de la vida fisica:
El grupo en estudio fue tomado como prioridad en el desarrollo de la
investigacion, teniendo en consideracion la importancia a la vida humana

por encima por encima de los beneficios ajenos.

3. Principio de autonomiay responsabilidad personal: La aplicacion del
consentimiento informado previamente aplicado al inicio de la recoleccion,
se informd a la poblacion participante sobre la finalidad que se tuvo

planteada para el desarrollo de la investigacion.

4. Principio de beneficenciay ausencia de dafo: El cuestionario aplicado
busco solo recopilar la informacion necesaria que permitié describir el

fenédmeno estudiado, sin afectar de manera directa a los adultos mayores.

5. Principio de igualdad, justicia y equidad: El trato brindado para los
participantes fue de manera igualitaria y equitativo, teniendo en
consideracion las caracteristicas de cada uno de los participantes,

buscando su comodidad en la investigacion.
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IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados

Tabla 1. Estilos de vida de los adultos mayores atendidos en el C.S. San Jacinto,
Tumbes 2023.

Variable

Estilos de vida Frecuencia Porcentaje
Alto 12 16.9%
Medio 11 15.5%
Bajo 48 67.6%
TOTAL 71 100.0%

Fuente: Software estadistico SPSS 23.
La tabla 1 muestra que, del total de los participantes, el 67.6% (48) obtuvo un nivel

bajo con respecto a los estilos de vida, mientras que el 16.9% (12) tuvo un nivel alto
y el 15.5% (11) mostro un nivel medio.
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Tabla 2. Factores biolégicos y su intervencion en los estilos de vida de los adultos

mayores atendidos en el C.S. San Jacinto, Tumbes 2023.

Dimensioén

Factores biolégicos Frecuencia Porcentaje
Alto 13 18.3%
Medio 11 15.5%
Bajo 47 66.2%
TOTAL 71 100.0%

Fuente: Software estadistico SPSS 23.
La tabla 2 muestra que, del total de los participantes, el 66.2% (47) obtuvo un nivel

bajo con respecto a los estilos de vida dentro de los factores biol6gicos, mientras
que el 18.3% (13) tuvo un nivel alto y el 15.5% (11) mostro un nivel medio.
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Tabla 3. Factores psicoldgicos y su intervencion en los estilos de vida de los adultos

mayores atendidos en el C.S. San Jacinto., Tumbes 2023.

Dimensioén

Factores psicoldgicos Frecuencia Porcentaje
Alto 18 25.4%
Medio 7 9.9%
Bajo 46 64.8%
TOTAL 71 100.0%

Fuente: Software estadistico SPSS 23.
La tabla 3 muestra que, del total de los participantes, el 64.8% (46) obtuvo un nivel

bajo con respecto a los estilos de vida dentro de los factores psicologicos, mientras

que el 25.4% (18) tuvo un nivel alto y el 9.9% (7) mostro un nivel medio.

51



Tabla 4. Factores sociales y su intervencion en los estilos de vida de los adultos

mayores atendidos en el C.S. San Jacinto, Tumbes 2023.

Dimension : .
. Frecuencia Porcentaje
Factores sociales
Alto 11 15.5%
Medio 12 16.9%
Bajo 48 67.6%
TOTAL 71 100.0%

Fuente: Software estadistico SPSS 23.
La tabla 4 muestra que, del total de los participantes, el 67.6% (48) obtuvo un nivel

bajo con respecto a los estilos de vida dentro de los factores sociales, mientras que

el 16.9% (12) tuvo un nivel medio y el 15.5% (11) mostro un nivel alto.
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Tabla 5. Datos generales de los adultos mayores atendidos en el C.S. San Jacinto,

Tumbes 2023.

DATOS GENERALES Frecuencia Porcentaje
60 a 65 anos 17 23.9%
Edad 66 a 70 afos 42 59.2%
71 a 75 anos 12 16.9%
Sexo Masculino 44 62.0%
Femenino 27 38.0%
_ Primaria 31 43.7%
incompleta
Primaria 26 36.6%
completa
Grado de Secundaria 0
instruccion incompleta 8 11.3%
Secundaria 3 4.2%
completa
Estut;llos 3 4.2%
superiores
Soltero 13 18.3%
Casado 14 19.7%
Estado civil Viudo 16 22.5%
Separado 11 15.5%
Conviviente 17 23.9%
Ocupacion Si 32 45.1%
P No 39 54.9%
TOTAL 71 100.0%

Fuente: Software estadistico SPSS 23.

La tabla 5 muestra que, del total de los participantes, el 59.2% (42) tuvieron de entre
66 a 90 afnos; el 62.0% (44) son de género masculino; el 43.7% (31) tienen un grado
de instruccion de primaria incompleta; 23.9% (17) tienen un estado civil de
conviviente. Finalmente, el 54.9% (39) no tienen ocupacion a la fecha de la

aplicacioén del instrumento.
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4.2. Discusion

La tabla 1, se encontro que el 67.6% obtuvo un nivel bajo con respecto a los estilos
de vida. Dentro de la evaluacion de las caracteristicas relevantes para la medicion
de los estilos de vida se tomd como puntos resaltantes el considerar los factores
bioldgicos, psicologicos y sociales como factores que influyen en los estilos de vida
de cada persona de dicho grupo etario. Si bien es cierto, los habitos saludables
juegan un rol importante para la conservacion de la salud de las personas, existen
muchos factores que pueden generar un impacto en esta. Algunos pueden ser
manejados y eliminados con facilidad de la vida de las personas y otros pueden ser

persistentes y relacionados a factores no alterables.

Quifionez V®7, en su investigacion realizada el 2019, la cual buscé evaluar el estilo
de vida de los adultos mayores que asisten al centro de salud San Vicente de Paul;
donde concluye que los adultos de la tercera edad no llevan un estilo de vida
saludable. Del mismo modo, Bravo et al®, en su estudio realizado el 2022, encontré
gue los estilos de vida de los adultos de la tercera edad se ponen en evidencia que
el 51% de ellos mostr6 un estilo de vida regular-baja. Por otro lado, Pérez y
Mallma®?, en su investigacion realizada el 2021, donde determiné que el 76% de
los adultos mayores llevan un estilo de vida poco saludable.

Alonzo et al®®, quien realizo una investigacion en el 2021, concluyé que el llevar un
estilo de vida saludable es importante para asegurar la calidad de vida de este
grupo poblacional. Asimismo, Guallo et al®®, en su investigacion realiza el 2022,
cuyo objetivo fue realizar una revision bibliografica para poder identificar los
componentes actuales relacionados a los habitos de vida saludables en los adultos
mayores; donde se menciona que un adecuado manejo de los estilos de vida
conforma una necesidad en los adultos de la tercera edad. Por otro lado, Toapaxi
et al®8, en su investigacion realizada el 2020, donde analiz6 los estilos de vida y su
influencia en el estado de salud de los adultos mayores; donde se encontré que los
adultos de la tercera edad tuvieron una mayor predominacién en el estilo de vida

buena con una diferencia fundamental con respecto al estilo de vida regular.
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El estilo de vida que adoptan las personas repercute en la salud a nivel fisico y
psiquico, por consiguiente, un estilo de vida saludable trae consecuencias positivas
en el estado de salud e involucran hébitos saludables como: el habito de hacer
ejercicio, nutricion balanceada y saludable, actividades de socializacion y una
autoestima elevada. Sin embargo, los estilos de vida no saludables repercuten de
forma negativa trayendo consigo enfermedades como el sobrepeso, diabetes,
hipertension, entre otras, ademéas de involucrar habitos como la ingesta de

sustancias nocivas, sedentarismo, tabaquismo, entre otros®3.

Por otra parte, en la tabla 2, se evidencio que el 66.2% mostro un nivel bajo con
respecto a los estilos de vida dentro de los factores biol6gicos. Como bien se sabe
la alimentacion, la actividad, el ejercicio y el manejo de estrés, son acciones que
deberan ser parte de la vida diaria de las personas, considerando que un inoportuno
manejo puede empeorar la salud de un momento a otro; tanto como favorecer un

adecuado estilo de vida.

Barros et al®, en su investigacion realizada el 2021, donde se revisé
sistematicamente los determinantes de los estilos de vida en la poblacién de adultos
de la tercera edad con DM II; donde se encontr6 que el estilo de vida predominante
fue con una baja actividad fisica, lo que puede manifestar el exceso de peso y un
mayor peligro para su salud. Del mismo modo, Pérez y Mallma®, en su
investigacion realizada el 2021, donde se determino el estilo de vida de los adultos
mayores con DM II; encontr6 que, con respecto a la dimension de bioldgica,
relacionada a la alimentacion, un 59% predomina el estilo de vida poco saludables.
Por otro lado, Castro R%, en su investigacion realizada el afio 2019, donde se
conocieron los estilos y la calidad de vida de los adultos mayores; encontrando que
los estilos de vida que llevan los adultos mayores relacionados a la alimentacion,
ocio, actividad fisica, el consumo de sustancias nocivas y el autocuidado en gran
parte son saludables. Asimismo, Bravo et al®!, en su estudio realizado el 2022,
donde se buscé determinar el estilo de vida de los adultos de la tercera edad que
fueron atendidos en un establecimiento de salud; se mostré que, el estilo de vida

en el aspecto biologico alcanzo un 51% de nivel bueno.
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Los factores biolégicos son los que permiten adecuarse al ambiente y las
situaciones en las que no hay un indicador genético apropiado el cual se ha
incorporado en el estudio de las propensiones de caracter genético como el
sobrepeso y otros padecimientos que se desarrollan mediante investigaciones
epidemioldgicas, el sexo y otros factores de caracter bioldgico son indicadores de
la salud como algunos tipos de canceres que tienen mas incidencia en un sexo
determinado que en otro como las enfermedades cardiovasculares con gran

extension en los hombres que en mujeres de la misma edad3.

Para la tabla 3, se encontré que el 64.8% obtuvo un nivel bajo con respecto a los
estilos de vida dentro de los factores psicoldgicos. La salud mental es un punto
importante dentro del desarrollo y cuidado de la salud, dentro de esta podemos
encontrar como caracteristica fundamental el estado emocional y el tipo de
personalidad que maneja una persona. En algunas ocasiones la salud fisica puede
verse afectada por el aspecto psicoldgico, contribuyendo de forma inoportuna en el
buen cuidado de la misma; por eso es de suma importancia prestar la atencion
necesaria a las sefiales que muestren problemas de esta indole, para un oportuno

manejo y reduccién de problemas asociados a la salud.

Leén y Mendoza®3, en su investigacion realizada el afio 2021, donde se busco
determinar la asociacion que existe entre el estilo de vida y los factores
biosocioculturales en los adultos mayores, encontraron que el factor psicologico se
observa con un grado bajo que, con respecto al género, siendo el sexo masculino
donde mas se evidencio. Por otro lado, Bravo et al®!, en su estudio realizado el
2022, donde se determino el estilo de vida de los adultos de la tercera edad que
fueron atendidos en un establecimiento de salud, encontré que el estilo de vida
psicolégico alcanzo un nivel bueno en un 54% de los adultos mayores participantes.
Del mismo modo, Ledn y Mendoza®, en su investigacion realizada el afio 2021,
donde se obtuvo que el 89% de los participantes llevan un estilo de vida saludable

en el area psicolégica.

El estado emocional, la afectividad de manera positiva y la autoestima suelen
determinar los grados de bienestar en cualquiera de las etapas del ciclo de vida,

esto se debe, a que las emociones estan presentes en el transcurso de la vida, por
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lo que el sentirse a en confianza con un amigo o un ser querido cuando lo visitamos
con el propésito de pasar un rato agradable o cuando nos molestamos porque las

cosas nho salen como esperamos, son parte significativa a lo largo de la vida*s.

Por ultimo, para la tabla 4, se observd que el 67.6% obtuvo un nivel bajo con
respecto a los estilos de vida dentro de los factores sociales. El rol del aspecto
social en la sociedad mantiene un grado de relevancia importante, considerando
que diversas caracteristicas como el apoyo interpersonal, la relacién familiar, la
actividad recreacional, entre otras, son importantes para una adecuada formacion
de buena salud y cuidado. Cuando se muestran falencias relacionadas a estas, se
muestran cambios que en su mayoria afectan de forma directa la salud
biopsicosocial de las personas, haciendo volubles a cualquier cambio negativo que

afecte su bienestar en general.

Pérez y Mallma®?, en su investigacion realizada el 2021, determiné el estilo de vida
de los adultos mayores con DM II, encontrando que en la dimension del social
relacionada al consumo de sustancias nocivas, prevalecié en un 72% el estilo de
vida no saludable. Bravo et al®!, en su estudio realizado el 2022, determin6 el estilo
de vida de los adultos de la tercera edad que fueron atendidos en un
establecimiento de salud; con respecto, a la dimension de estilo de vida social, se
encontré que el 76% manifestd que tuvo un estilo de vida regular. Del mismo modo,
Acufia J%, en su investigacion realizada 2019, identificé una relacién entre los
estilos de vida saludables, el apoyo social y la depresién; donde se logré concluir
que la dimensién de apoyo emocional y social es mantiene un nivel mas alto con

respecto a otras dimensiones relacionados a los estilos de vida del adulto mayor.

El estado de salud que tiene cada persona va a depender de los tipos de
comportamientos que este tenga, ademas se puede definir al comportamiento con
la descripcion de la interaccion de los seres humanos y el ambiente. El individuo
por si solo tiene la capacidad de tomar acciones para prevenir enfermedades, asi
como modificar ciertos comportamientos de riesgo, asi como promover la salud

individual y colectiva®*.
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Finalmente, en la tabla 5, donde evidencian las caracteristicas generales de los
adultos mayores que asisten al Centro de Salud San Jacinto, el 59.2% tienen una
edad de entre 66 a 90 afios; el 62.0% son del género masculino; el 43.7% tienen
un grado de instruccion de primaria incompleta; el 23.9% tienen un estado civil de
conviviente. El 54.9% no tienen ocupacion a la fecha de la aplicacion del

instrumento.

Castro R%°, en su investigacion, evidenciando que mas del 50% de los encuestados
esta en una edad entre los 65 y 75 afios de edad. Para Le6n y Mendoza®, en su
investigacion, se observan que con respecto al género el 51% al género masculino
y el 59% curso el nivel de educaciéon primario. Por otro lado, Quifionez V°7, en su
investigacion, quien encontrd que, el 89% son del sexo femenino y el 42% de ellos
tienen un estado civil soltero, ademas se encontré que el 69% convive con sus
familiares. Del mismo modo, Barros et al®, en su investigacion mostro que el 53%

de las pacientes son del sexo femenino.
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V. CONCLUSIONES

Se determiné que los adultos mayores mostraron un nivel bajo con respecto
a los estilos de vida dentro de los factores bilégicos, psicologico y social.
Identificando caracteristicas con relacion a la alimentacion, ejercicio, estado
emocional, el tipo de personalidad, relacion familiar, actividades
recreacionales que realizan y el consumo de sustancias nocivas para la salud
siendo estas responsables de desfavorecer el bienestar y salud de cada uno

de ellos.
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VI. RECOMENDACIONES

Es importante plantear actividades operativas y proponer manejar la
educacion en salud en conjuntos con los profesionales de la salud de
enfermeria y los encargados de la estrategia del adulto mayor dentro de cada
puesto y centro de salud, a través de actividades educativas como charlas o
intervenciones, campafas de salud integral con la finalidad de aportar un
adecuado conocimiento y manejo de los problemas que pueden presentar
cada persona de edad avanzada. Por otro lado, plantear plantes de
intervencién educativa en conjunto con la organizacion rectora del cuidado de
la salud de las personas en la DIRESA, considerando que los resultados
encontrados en esta investigacion buscan mostrar la problemética tal y como

se encuentra en la sociedad.
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VIIl. ANEXOS

ANEXO 1

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del estudio: ESTILOS DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES
ATENDIDOS EN EL C.S. SAN JACINTO, TUMBES 2023.

Y O , acepto participar en la investigacion
antes mencionada. Siendo realizada por el bachiller de pregrado de la Universidad
Nacional de Tumbes, ANGHELLO JOSEPH CAMPANA PORRAS, teniendo como
objetivo general: Determinar los estilos de vida de los adultos mayores atendidos
en el C.S. San Jacinto, Tumbes 2023.

Por lo tanto, participare de la encuesta que sera realizada por el investigador,
asumiendo que la informacion sera solamente de conocimiento del investigador y
Su asesor, quienes garantizan el secreto respecto a mi privacidad, estando
consiente que el resultado sera publicado sin mencionar nombres de los

participantes.

Tumbes, diciembre 2023.

Firma o huella del participante
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ANEXO 2

CUESTIONARIO PARA MEDIR LOS ESTILOS DE LOS ADULTOS MAYORES
Autora: Aguilar, G. (2014)
Modificacion: Campafia, A. (2023)

El presente cuestionario planteado, busca obtener informacion en relacion a los
estilos de vida de cada adulto mayor que asiste al C.S. San Jacinto. Luego de que
se recoja la informaciébn necesaria se procedera a su procesamiento

correspondiente.

|. Datos sociodemograficos

Edad: Sexo:
a) 60—-65 a) Masculino
b) 66 —70 b) Femenino
c) 71-75
Estado civil:
Grado de instruccién: a) Soltera (0)
a) Primaria incompleta b) Conviviente
b) Primaria completa c) Casada (0)
c) Secundaria completa d) Separada (0)
d) Secundaria incompleta e) Viuda (0)

e) Estudios superiores

Ocupacion:

Actualmente realiza alguna actividad laboral. (Si) (No)

INSTRUCCIONES: Marque con un aspa (X) la alternativa que crea conveniente,

recuerde que los cuestionarios son confidenciales.

Nunca = 1; A veces = 2; Frecuentemente = 3; Siempre = 4.
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ENUNCIADO
DIMENSION 1: FACTORES BIOLOGICOS

16

1 | Come usted tres veces al dia: desayuno, almuerzo y cena.

5 Todos los dias, consume alimentos balanceados que incluyan:
vegetales, frutas, carne, leche, menestras y cereales.

3 | Consume de 4 a 8 vasos de agua al dia.

4 | Consume alimentos bajo en grasas.

5 | Disminuye el consumo de azucares (dulces).

6 | Consume alimentos con poca sal.

E Hace usted ejercicio por 20 a 30 minutos al menos tres veces a la
semana.

8 Diariamente realiza actividades que incluyan al movimiento de todo
Su cuerpo.

9 | Duerme de 5 a 6 horas diarias como minimo.

10 | Tiene usted diariamente un horario fijo para acostarse a dormir.

11 Usted identifica las situaciones que la causa tensidon o
preocupacion en si vida.

12 | Expresa sus sentimientos de tension o preocupacion.

13 Desahoga usted de manera positiva sus tensiones (conversando,
llorando).

14 Usted plantea alternativas de solucion frente a la tension o
preocupacion.
Realiza alguna de las siguientes actividades de relajacion tales

15 | como: tomar siesta, pensar en cosas agradables, pasear, ejercicios

de respiracion.
DIMENSION 2: FACTORES PSICOLOGICOS

Realiza siestas después de desayunar, almorzar o cenar como
parte de una relajacion.

17

Se concentra en pensamientos agradables a la hora de acostarse.

18

Se considera una persona positiva y agradable.

19

Usted se encuentra satisfecho con lo que ha realizado durante su
vida.

20

Usted se encuentra satisfecho con las actividades que actualmente
realiza.

21

Usted se cuida y se quiere a si mismo.

DIMENSION 3: FACTORES SOCIALES

22 | Se relaciona con los demas.
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23 | Mantiene buenas relaciones interpersonales con los demas.

24 | Comente sus deseos e inquietudes con las demas personas.

25 | Cuando enfrenta situaciones dificiles recibe apoyo de los demas.

26 | Consume usted cigarrillos.

27 | Consume usted bebidas alcohdlicas (cerveza, cortos, sangria, etc.)

Se lleva bien con los deméas (familiares, amigos, vecinos,

28 comparieros de trabajo, etc.)

Tiene facilidad para demostrar sus afectos como; amor, carifio a

29
otras personas.

30 | Pasa tiempo con su familia.

31 | Cuando enfrenta situaciones dificiles recibe apoyo de su familia.

Participa en actividades recreativas (caminatas, bailes,

32 manualidades, ir de paseos etc.)

33 | Participa en actividad del programa de salud del adulto mayor.

34 | Participa en actividades que se realizan en el lugar donde vive.

Acude por lo menos una vez al afio a un establecimiento de salud

35 s L
para una revision medica.

Usted lee o ve programas de television acerca del mejoramiento

36 de la salud.

CLASIFICACION DE LA VARIABLE

SALUDABLES 110 -144
ESTILOS DE VIDA POCO SALUDABLES 73 =109
NO SALUDABLES 36-72

MUCHAS GRACIAS POR SU PARTICIPACION
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ANEXO 3

SOLICITUD PARA APLICACION DE INSTRUMENTO
(PRUEBA PILOTO)

“ANO DE LA UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO”

SOLICITA: AUTORIZACION PARA
APLICACION DE PRUEBA PILOTO.

SENOR(A)
Dr.
Jefe del Centro de Salud Andres Araujo Moran.
El que suscribe, Br. Enf. ANGHELLO JOSEPH CAMPANA PORRAS, a usted me

presento y expongo lo siguiente:

Que, me encuentro elaborando mi proyecto de investigacion de pregrado
“ESTILOS DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES ATENDIDOS EN EL C.S. SAN
JACINTO, TUMBES 2023”, para ser acreedor al titulo profesional de Licenciado en
Enfermeria.

Por tal motivo solicito a usted autorizacion escrita, permitiéndome aplicar el
instrumento de recoleccion de datos en una prueba piloto dirigida a los adultos mayores
gue asisten continuamente al centro de salud. Dichos resultados serviran para probar la
confiabilidad del instrumento con una poblacién de caracteristicas similares a la muestra

en estudio.

Por lo expresado lineas arriba, ruego autorizar a quien corresponda se me extienda

lo solicitado, por ser de justicia.

Tumbes, diciembre del 2023

77 L /]
ANGHELrLO'/JO'SE%H CAMPANA PORRAS

Bachiller en enfermeria
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ANEXO 4

SOLICITUD PARA APLICACION DE INSTRUMENTO

“ANO DE LA UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO”

SOLICITA: AUTORIZACION PARA
APLICACION DE INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION.

SENOR(A)
Dr.
Jefe del Centro de Salud San Jacinto.
El que suscribe, Br. Enf. ANGHELLO JOSEPH CAMPANA PORRAS, a usted me

presento y expongo lo siguiente:

Que, me encuentro elaborando mi proyecto de investigacion de pregrado
“ESTILOS DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES ATENDIDOS EN EL C.S. SAN
JACINTO, TUMBES 2023”, para ser acreedor al titulo profesional de Licenciado en

Enfermeria.

Por tal motivo solicito a usted autorizacion escrita, permitiéndome aplicar el
instrumento de recoleccion de datos dirigida a los adultos mayores que asisten
continuamente a establecimiento a recibir sus atenciones, también solicitar el apoyo
correspondiente para su ubicacién y participacion activa en la investigacion. Dichos

resultados serviran para contribuir con el problema en estudio.

Por lo expresado lineas arriba, ruego autorizar a quien corresponda se me extienda

lo solicitado, por ser de justicia.

Tumbes, junio del 2023

77 | /]
ANGHELLO JOSEPH,CAMPANA PORRAS

Bachiller en enfermeria
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ANEXO 5

Operacionalizacion de variables

Variable Definicién conceptual | Definicion operacional Dimensién Indicadores Ensgjlilggr?
Alimentacion
Segn la Organizacion F_ac,to.res Actividad y ejercicio
Mundial de la Salud biologicos _ )
(OMS), a los estilos de Manejo de estres
vida como manera de . . :
p ) La variable tendra que Tipo de personalidad Escala de Likert.
vivir basandose en la . Factores
lacid d | ser medida una escala . _
condiciones basicas de | . . 110 — 144
Factores de los vida las instrumento, teniendo
estilos de vida. Y en consideracion los Apoyo interpersonal Poco saludable =
caracteristicas
oreonales 4o | Valores propuestos para c o alcarai 73 -109
P : cada respuesta en los onstmo de aicoholy No saludable =
conductas y actitudes | .
: items. tabaco 36— 72
determinadas por
, Factores ~ "
diversos componentes sociales Relacion familiar

sociales, culturales vy
personales®?.

Actividad recreacional

Responsabilidad en salud
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