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RESUMEN
Objetivo: determinar la relacion entre la practica de habitos y el estado de
salud de los adultos durante la cuarentena - Huanuco 2020. Método: el ambito
de estudio fue la provincia de Huanuco, distrito de Pillco Marca, la poblacion
estuvo conformada por 17 702 adultos y la muestra fue determinada mediante
el muestreo probabilistico aleatorio simple, al aplicar la féormula el resultado
fue que 377 adultos; el nivel de estudio fue explicativo; de tipo prospectivo,
observacional, transversal y analitico; disefio correlacional; método
cuantitativo; la técnica utilizada fue la encuesta con su respectivo instrumento
el cuestionario conformado por 8 dimensiones y 40 items. Resultados: en el
analisis de la variable independiente como dependiente, habitos y estado de
salud de adultos durante la cuarentena del distrito de Pillco Marca, se obtuvo
el valor de Chi2 98.845y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que con una probabilidad
de error de 0.0% los datos son estadisticamente significativos; de igual forma
en la practica de habitos alimenticios y la salud fisica los datos son
significativos porque el valor de Chi2 (15.234) supera el punto critico para un
grado de libertad (3.84) y p 0.00. Conclusiones: considerando los valores
hallados en la prueba estadistica, se acepta la hip6tesis de investigacion
“Existe relacion entre la practica de habitos y el estado de salud de los adultos

durante la cuarentena - Huanuco 2020”.

Palabras claves: préactica, habitos, salud fisica, recreacién, descanso.



ABTRACT
Objective: to determine the relationship between the practice of habits and

the health status of adults during quarantine - Huanuco 2020. Method: the
study area was the province of Huanuco, district of Pillco Marca, the population
was made up of 17,702 adults and the sample was determined by simple
random probabilistic sampling, when applying the formula the result was that
377 adults; the level of investigation was explanatory; prospective,
observational, cross-sectional and analytical; correlational design; quantitative
method; The technique used was the survey with its respective instrument, the
guestionnaire made up of 8 dimensions and 40 items. Results: in the analysis
of the independent and dependent variables, habits and health status of the
adults during the quarantine of the Pillco Marca district, the value of Chi2
98.845 and p value 0.00 (p<0.05) were obtained, so with a probability of error
of 0.0% the data is statistically significant; Similarly, in the practice of eating
habits and physical health, the data are significant because the value of Chi2
(15.234) exceeds the critical point for one degree of freedom (3.84) and p 0.00.
Conclusions: considering the values found in the statistical test, the research
hypothesis "There is a relationship between the practice of habits and the

health status of adults during quarantine - Huanuco 2020" is accepted.

Keywords: practice, habits, physical health, recreation, rest.
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INTRODUCCION

Los habitos de vida son indispensables en la salud del adulto y por la
pandemia de COVID-19 se alter6 por completo, debido a las medidas
sanitarias dictadas por el estado con la finalidad de controlar la propagacion
del virus causante de esta enfermedad. El propdsito de la presente
investigacion es brindar informacion a la poblacién y a la comunidad cientifica
sobre los estilos de vida del adulto durante la pandemia y la influencia en su
salud. Segun la Teoria de las Necesidades de Virginia Henderson, el individuo
es una entidad completa que experimenta catorce necesidades
fundamentales que deben ser consideradas en conjunto, con atencion a sus
interacciones mutuas. Este modelo de cuidado de enfermeria se basa en
conceptos de necesidades fundamentales humanas, biofisiologia, cultura,
interaccion y comunicacion, tomados de diversas disciplinas, incluyendo la
teoria de Maslow. Las catorce necesidades fundamentales son una guia
l6gica para alcanzar los objetivos de cuidado elegidos por el paciente y la
enfermera. Por otro lado, la Teoria del Autocuidado de Dorothea Orem
sostiene que para alcanzar un estilo de vida saludable, es necesario que el
individuo tenga conocimientos, oportunidades y, sobre todo, voluntad de
hacerlo. El autocuidado se define como las acciones personales que realiza
cada individuo para mantener su vida, su salud y su bienestar, y para
responder constantemente a sus necesidades individuales. Hipétesis: existe
relacion entre la practica de habitos y el estado de salud de los adultos durante
la cuarentena, Huanuco — 2020. Metodologia: el ambito de analisis fue la
provincia de Huanuco, distrito de Pillco Marca, la poblacién se conformé por
17 702 adultos y la muestra fue determinada mediante el muestreo
probabilistico aleatorio simple, al aplicar la formula el resultado fue que 377
adultos; el nivel de estudio fue explicativo; de tipo prospectivo, observacional,
transversal y analitico; disefio correlacional; método cuantitativo; la técnica
utilizada fue la encuesta con su respectivo instrumento, el cuestionario
conformado por 8 dimensiones y 40 items. Procedimiento: para la elaboracién
de los instrumentos se realiz6 una exploracion a la poblacién y se consulté a
los expertos, antes del desarrollo del instrumento se le brindo el

consentimiento informado respetando los derechos, se ejecuto el instrumento



Xi

de recoleccién de informacion, procediendo a tabular los resultados de
manera organizada por cada item, los mismos que se ingresaran los datos en
la hoja de calculo del programa SPSS para conseguir los cuadros ademas de
gréficos estadisticos, que facilitaron la efectuacién del analisis e interpretaciéon

de resultados.
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|.  PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Fundamentacion del problema de investigacion

Llamamos habitos a aquellas conductas que tenemos asumidas como
propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro
bienestar fisico, mental y social; dichos habitos son principalmente la
alimentacion, el descanso y la practica de la actividad fisica
correctamente planificada (1).

La salud fisica consiste en el bienestar del cuerpo y el Optimo
funcionamiento del organismo de los individuos, es decir, es una
condicion general de las personas que se encuentran en buen estado

fisico y que no padecen ningun tipo de enfermedad (2).

La salud mental es un estado de sentirse bien consigo mismo en
diferentes aspectos: emocionalmente, psicolégicamente y también
socialmente; la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la define
como: “un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de
sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la

vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera (3).

En el tiempo de cuarentena probablemente ocurran mas problemas
fisicos y buena parte de ellos tienen que ver con que nuestro cuerpo
quiere que haya energia disponible para enfrentarse a una potencial

amenaza y todo ello puede ser a consecuencia del aislamiento (4).

El confinamiento obligatorio debido a la COVID-19, puede generar en las
personas ansiedad que repercute directamente en sus estilos
alimenticios; al no salir de casa, los habitos cambian y en ocasiones la
actividad fisica disminuye, y en ocasiones la escasez de alimentos
saludables causa alteraciones en la salud; Andrea Aleaga, docente de
gastronomia de la Universidad de Las Américas Ecuador, explica que
esto se debe a la cultura, ingresos econdmicos, disponibilidad y acceso

existente para realizar las compras durante la cuarentena (5).

Los habitos se caracterizan por estar muy arraigados y porque pueden

ejecutarse de forma automatica, y estos mismos se pueden dimensionar


https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019?gclid=Cj0KCQjws-OEBhCkARIsAPhOkIYp0CzMmcQphyrOQOme0tXAxutOfJdgVAym0YkZM0pshvbU_LvVrxAaAgQTEALw_wcB
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en: higiene, proteccion, alimentacion, descanso, actividad fisica y

recreacion.

Los habitos son conductas, comportamientos, costumbres que tenemos
asumidas como propias en nuestra vida cotidiana y que inciden de forma

positiva 0 negativa en nuestra salud fisica, mental y social. (6).

Los habitos alimentarios son patrones de comportamiento nutricional
adquiridos a lo largo de la vida y que forman parte del estilo de vida de
las personas. Estos habitos pueden estar influenciados por factores
como la familia, la educacion, el trabajo, la ubicacién geografica y las
costumbres culturales. Una alimentacion adecuada no solo proporciona
energia al cuerpo, sino que también lo ayuda a funcionar de manera
Optima. Los hébitos alimentarios son comportamientos sociales y
culturales transmitidos por herencia y por imitacion, lo que puede llevar
a la propagacion de ciertas conductas. Debido a que la alimentacion es
un factor importante para mantener una buena salud, es esencial tener

buenos hébitos alimentarios (7).

Los habitos higiénicos, son la concepcién fundamental para sostener el

aseo, limpieza y cuidado de nuestro organismo (8).

Los habitos de higiene son fundamentales para gozar de buena salud y
una calidad de vida 6ptima. La higiene personal no se limita solamente
a lavarse las manos, el cuerpo y los dientes, sino que también incluye
llevar ropa limpia, cubrir la boca al toser y mantener las ufias limpias y
arregladas. Es importante seguir estos habitos para proteger no solo

nuestra propia salud, sino también la de las personas que nos rodean

(9).

Existen diversos factores que influyen en los habitos de higiene oral,
tales como los valores personales, motivaciones, estatus
socioecondmico y cultural, lo que produce distintos patrones en
diferentes grupos poblacionales. Es importante llevar a cabo estudios
sobre el tema para poder comprender adecuadamente la situacion, lo

gue permitira a los profesionales de la salud y autoridades sanitarias
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identificar a grupos de alto riesgo y enfocar mejor los esfuerzos y

politicas correspondientes (10).

La salud fisica, psicolégica y emocional del adulto mayor y su relacién
con su entorno social se evidencian a través de la higiene corporal, por

lo que es de vital importancia prestar atencién a este aspecto (11).

Se define actividad fisica como cualquier movimiento del cuerpo que
requiera gasto de energia por los musculos esqueléticos. La falta de
actividad fisica es considerada el cuarto factor de riesgo mas importante
en cuanto a mortalidad a nivel mundial, siendo responsable del 6% de
las muertes registradas en todo el mundo. Mantener un nivel apropiado
de actividad fisica regular en los adultos puede disminuir el riesgo de
enfermedades como hipertension, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, depresiéon y caidas. Ademas, mejora la salud
0seay funcional, y es un determinante clave del gasto energético, lo que

es esencial para el equilibrio calérico y el control de peso. (12)

La calidad de vida de una persona esta estrechamente relacionada con
la calidad del medio ambiente natural en el que vive. La percepcion de
la salud de un individuo no solo esta influenciada por sus necesidades y
conocimientos, sino también por las condiciones de vida y trabajo en las
gue se desenvuelve. Un estudio ha investigado los cambios sociales en
los modos y habitos de vida de la poblacién, y su relacién con el proceso
salud-enfermedad. También se ha explorado cémo los cambios en los
estilos de vida pueden contribuir a promover la salud y prevenir diversas

enfermedades (13)

Cada vez se valora mas la importancia de la recreacibn como una
dimension importante de la vida, especialmente en un mundo que
requiere nuevos espacios para la realizacion fisica, mental, emocional y
espiritual. La recreacion es un fendmeno complejo que tiene mdultiples
implicaciones en la vida social, y por eso ha sido objeto de estudio e

investigacion en los contextos donde se desarrolla (14).
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Se entiende por hidrataciéon la ingestion de liquidos y alimentos que
contienen agua. Este tema ha sido objeto de estudio en el campo de la
nutricion durante los ultimos afios, y en 2010, la European Food Safety
Authority (EFSA) aprob6 recomendaciones para la ingesta de agua. Sin
embargo, el estudio del nivel de hidratacion requiere un alto nivel de

metodologia, lo que presenta ciertos retos. (15).

El descanso abarca tanto el reposo mental como el fisico. No se trata
simplemente de descansar en el sofa y adoptar una actitud pasiva y
sedentaria, sino de tomar medidas para conseguir un buen suefio y
bienestar. De esta manera, podemos prevenir la fatiga y mejorar nuestra
calidad de vida (16).

La relacién entre la salud fisica y los estados mentales y emocionales de
una persona esta estrechamente ligada, de ahi que se hable de una
conexién entre el cuerpo y la mente. Cuando una persona goza de buena
salud fisica, es mas probable que también tenga una salud mental y
emocional saludable, y viceversa. Es importante que la salud mental y
emocional estén en equilibrio con la salud fisica, ya que el hecho de que
una persona se sienta bien y lo demuestre puede ser indicativo de que
se encuentra en un buen estado fisico. Incluso cuando se padece una
enfermedad o un problema de salud, mantener un pensamiento positivo
y ser optimista puede tener un impacto significativo en el estado fisico de

la persona (17).

El dolor de cabeza es una sensacion desagradable que puede afectar la
cabeza, el cuero cabelludo y el cuello. Aunque existen causas graves de
dolor de cabeza, son poco frecuentes. La mayoria de las personas
pueden mejorar sus sintomas al realizar cambios en su estilo de vida,
aprender técnicas de relajacion y, en algunos casos, tomar

medicamentos (18).

Se trata de una de las afecciones mas comunes en la actualidad,
conocida como dolor de espalda baja. Si el dolor ocurre repentinamente,

se le denomina dolor agudo o esguince. En la mayoria de los casos, el
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dolor agudo suele desaparecer por si solo, aunque puede provocar
malestar durante semanas, ausencia del trabajo y dificultades en el
hogar. Si el dolor persiste durante meses o afos, se le llama dolor
cronico de espalda, y en muchos casos su causa es desconocida,
aungque puede deberse a factores como la osteoartritis, fracturas o

lesiones en los discos intervertebrales (19).

La COVID-19 se presenta con sintomas generales que no son
especificos. Los sintomas mas frecuentes son fiebre, malestar general,
dolor de cabeza, dolor de garganta y tos seca. Es probable que la
transmision del virus se produzca a través del aire y del contacto, y se
puede reducir la posibilidad de contagio y ayudar a controlar la
propagacion mediante la aplicacion de precauciones estandar como la
higiene de las manos, el uso de equipos de proteccién personal y la

limpieza del entorno (20).

El dolor en las articulaciones es un tipo de dolor muy comun. Las
principales causas son lesiones traumaticas y la artritis, tanto en sus
formas agudas como crénicas. Por lo general, el dolor en las
articulaciones se relaciona con una disfuncion en la movilidad articular,
lo que puede ir desde una restriccion en los movimientos hasta la

incapacidad de mover la articulacion afectada (21).

El dolor muscular es comun y puede afectar a varios musculos, asi como
a ligamentos, tendones y fascias, que son los tejidos blandos que
conectan los musculos, huesos y 6rganos. La causa mas frecuente del
dolor muscular suele estar relacionada con la tensién, sobrecarga o
lesiones musculares provocadas por la practica de ejercicio fisico o
trabajo fisicamente exigente. Este tipo de dolor tiende a comprometer a
musculos especificos y puede comenzar durante o justo después de la
actividad que lo causa. A veces, el dolor muscular puede ser un sintoma
de enfermedades que afectan a todo el cuerpo, como algunas
infecciones (incluyendo la gripe) o trastornos que afectan los tejidos

conectivos en todo el cuerpo, como el lupus (22).
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Los aspectos de la salud mental que estan relacionados con la salud
fisica incluyen: la autoestima, los sintomas depresivos, el estrés

psicosocial, el locus de control, el estado de &nimo y la tolerancia.

La salud mental se refiere al estado general de bienestar emocional y
conductual de una persona. Sin embargo, algunas veces, este estado
puede verse interrumpido de manera significativa. En estos casos, se
puede hablar de un trastorno mental, el cual se caracteriza por patrones
0 cambios en el pensamiento, los sentimientos o el comportamiento que
provocan sufrimiento o alteran la capacidad de la persona para funcionar
adecuadamente en su vida diaria. Un trastorno mental puede afectar

negativamente la capacidad para lo correspondiente. (22):

¢ Mantener relaciones familiares o personales.

e Funcionar adecuadamente en contextos sociales.

o Desempenarse eficazmente en el ambito laboral o educativo.

e Adquirir nuevos conocimientos de acuerdo con su edad y
capacidad intelectual.

e Participar en otras actividades significativas.

Las normas y expectativas culturales tienen una influencia significativa
en la conceptualizacion de los trastornos de salud mental. No existe una
definicion universalmente aceptada de lo que constituye un
comportamiento normal o patolégico, ya que esto puede variar entre
diferentes culturas y sociedades. Lo que se considera normal en una

cultura puede ser considerado como anormal o perturbador en otra (23).

Se puede definir la autoestima como la evaluacién que un individuo hace
de su autoconcepto, la cual puede ser positiva 0 negativa, y se
acomparfia de sentimientos de valia personal y aceptacién de uno mismo.
Esta valoracion influye en el comportamiento de la persona en todas sus
dimensiones, como la aceptacién de si mismo, la forma de afrontar

situaciones, la relacion con los demas y su interaccion social (24).
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La depresion se diferencia de los cambios habituales del estado de
animo y las respuestas emocionales breves ante los problemas
cotidianos. Si es de larga duracion e intensidad moderada a grave,
puede causar un gran sufrimiento y afectar la capacidad de llevar a cabo
las actividades diarias, como trabajar, estudiar y relacionarse con la
familia. En casos extremos, puede conducir al suicidio, que es la
segunda causa de muerte entre los jovenes de 15 a 29 afos, con una
tasa de alrededor de 800,000 muertes al afio. Aunque existen
tratamientos efectivos para la depresion, mas de la mitad de las
personas afectadas en todo el mundo no reciben atencion meédica. La
falta de recursos y personal sanitario capacitado, asi como la
estigmatizacion de los trastornos mentales y la evaluacién clinica
imprecisa, son barreras que obstaculizan la atencién eficaz de la
depresion. Ademas, la evaluacidn erronea es otra barrera para la
atencion adecuada. En paises de todo el mundo, las personas con
depresion a menudo no reciben el diagndstico correcto, mientras que
otras que no padecen depresion a menudo reciben un diagndstico
equivocado y se les prescriben antidepresivos. La carga global de
depresion y otros trastornos mentales estd en aumento, y en una
resolucion adoptada en mayo de 2013, la Asamblea Mundial de la Salud
abogo por una respuesta coordinada y integral de los paises al problema

de los trastornos mentales (25).

La depresion se refiere a un desorden emocional que puede generar
sintomas de angustia y afectar el estado de animo, el pensamiento y la
capacidad de llevar a cabo actividades cotidianas, como dormir, comer y
trabajar. Para ser diagnosticada con depresion, los sintomas deben estar
presentes durante la mayor parte del dia, casi todos los dias, durante un

periodo minimo de dos semanas (26).

El estrés psicosocial es un factor que puede aumentar el riesgo de
desarrollar diversas enfermedades en los seres humanos, lo que afecta

negativamente su calidad de vida y salud. Se han identificado y
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diferenciado algunos de los factores sociales que pueden causar estrés

en las personas (27).

Locus motor es un concepto muy utilizado en psicologia que se refiere
al punto de vista de una persona y como esto influye en su interaccion

con el entorno (28).

El locus de control se refiere a las creencias personales sobre nuestra
capacidad para controlar y dirigir eventos significativos en nuestra vida.
Estas creencias influyen en nuestro comportamiento y afectan tanto la
planificaciébn como la ejecucion de nuestras actividades, lo que a su vez
influye en nuestro estado emocional. El lugar donde se ubica la causa
de los sucesos que experimentamos, es decir, nuestro locus de control,
determina nuestra interaccion con el entorno y el nivel de control que
creemos tener sobre los acontecimientos en nuestras vidas. Para lograr
nuestros objetivos, los seres humanos necesitamos tener cierto grado de
control sobre aspectos que consideramos importantes en nuestra
realidad (29).

Se puede definir el estado de animo como el sentimiento o tono
emocional, positivo o negativo, que se experimenta durante un tiempo
prolongado, que puede durar horas o incluso dias, y que se asocia con
una idea o situacién. EI humor dominante o estado fundamental de
animo es aquel que se mantiene de manera habitual o que predomina a
lo largo del tiempo y refleja los matices emocionales predominantes en

una persona (30).

La tolerancia a la ambigiedad (AT) es un factor cognitivo que influye en
la percepcion de incertidumbre y que, cuando no esta lo suficientemente
presente, puede afectar negativamente la resolucion de problemas y la
correspondiente toma de decisiones, ambos procesos clave en la

traduccion (31).

En una entrevista a la Dra. Enit Ida Villar Carbajal indica que, los habitos

tienen mucha influencia tanto en la salud fisica como en la salud mental
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de los adultos porque al practicar habitos saludables como: la buena
alimentacion, la buena higiene y un buen ejercicio influye en la salud
evitando a que los adultos en el futuro puedan sufrir alguna enfermedad
infecciosas o cronicas, y también si los adultos practican habitos no
saludables, ellos seran mas propensos a sufrir enfermedades y
deterioros (32).

En una entrevista al Lic. en Enfermeria Fredy Cuentas Vela indica que,
la falta de habitos saludables en esta cuarentena va tener repercusiones
en su salud, lo primero el sedentarismo lo que conlleva a que todos estén
subiendo de peso e influye en el aspecto fisico porque no hacen ejercicio,
no caminan, estan sentados, duermen y no hay una rutina, un adulto
para conservar la salud requiere minimo de 30 min de actividad fisica
diaria. Y esto no solo contribuye al aspecto fisico sino también a la salud
mental, la mayor parte de adultos se sienten frustrados al no poder salir
a hacer sus actividades normales, se vuelven mas irritables, agresivos,

etc. influye tanto el aspecto fisico como mental (33).

En una entrevista a la Dra. Violeta Benigna Rojas Bravo indica que, la
practica de habitos en la salud del adulto se basa en la capacidad
autbnoma de autocuidado, en la medida que la persona pueda valerse
solo en sus actividades béasicas de la vida diaria lo va a practicar, nuestra
experiencia también nos dice que la practica de estos habitos lo realiza
bajo sus costumbres y creencias por lo que se tiene que respetar con la
aplicacién de un dialogo intercultural ,en este contexto el adulto pasé a
tener mas dificultades de autocuidado o cuidado familiar y por ende el
descuido de su salud en estos tiempos pues en muchos casos no esta
pendiente de ellos y eso nos conlleva a pensar que las practicas en esta
cuarentena puede tener dos aristas de un total descuido o mejor practica

por el miedo de contagiarse el virus (34).

Pérez, detalla que durante el confinamiento, la mayoria de los
participantes informé haber consumido tres comidas al dia, siendo el
almuerzo la principal comida para el 98,4% de ellos. Ademas, el 95%

declar6 haber consumido desayuno y cena, mientras que el 37,9%
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consumia algo a media mafana y el 54,3% algo por la tarde. Un 8,8%
refirid consumir alimentos o bebidas adicionales después de la cena.
Durante este periodo, los alimentos que los participantes reportaron
haber modificado con mayor frecuencia fueron los aperitivos salados, las
galletas, los productos de bolleria y chocolate, asi como las bebidas
alcoholicas fermentadas y destiladas. Se han detectado cambios en los
habitos alimentarios de las personas durante el periodo de
confinamiento. Un porcentaje que oscila entre el 25 y el 35% de los
participantes indica que han reducido su consumo de aperitivos salados,
galletas, productos de bolleria y chocolate, bebidas azucaradas y
alcohdlicas fermentadas, y el 44% ha disminuido su consumo de bebidas
alcohdlicas destiladas de alta graduacion. Por otro lado, entre el 20 y el
27% de los encuestados han aumentado su consumo de pescado,
verduras y frutas. Sin embargo, estos cambios en los habitos
alimentarios varian segun la edad, el género y si las personas viven

solas, con su pareja, con su nucleo familiar o con otras personas (35).

1.2 Formulacion del problema de investigacion general y especificos
1.2.1Problema general
¢, Cual es la relacion entre la practica de habitos y el estado de

salud de los adultos durante la cuarentena - Huanuco 20207

1.2.2Problemas especificos

1) ¢Cbmo es la relacion de los habitos alimenticios y la salud
fisica de los adultos?

2) ¢Cual es la relacion de los habitos de higiene y la salud
fisica de los adultos?

3) ¢Qué relacion existe entre la actividad fisica y la salud fisica
de los adultos?

4) ¢De qué manera es la relacion entre la proteccion y la salud
fisica de los adultos?

5) ¢Como influye el descanso en la salud mental de los

adultos?
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6) ¢De qué manera es la relacion entre la recreacion y la salud

mental de los adultos?

1.3 Formulacion de objetivos generales y especificas

1.3.1Objetivo general

Determinar la relacion entre la practica de habitos y el estado de

salud de los adultos durante la cuarentena - Huanuco 2020.

1.3.20bjetivos especificos

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Identificar la relacién de los habitos alimenticios y la salud
fisica de los adultos.

Describir la relacidon de los habitos de higiene y la salud fisica
de los adultos.

Identificar relacién entre la actividad fisica realizada y la salud
fisica de los adultos.

Reconocer la relacion entre la proteccion y la salud fisica de
los adultos.

Establecer la influencia del descanso en la salud mental de los
adultos.

Identificar la relacion entre la recreacion y la salud mental de

los adultos.

1.4 Justificacion

Las practicas de habitos juegan un papel fundamental en la salud de los

adultos, ya que estas practicas saludables se han ido perdiendo a causa

del incremento de casos por el COVID-19, por tal motivo el gobierno

dispuso el aislamiento social en el pais, es alli donde se comienza la

perdida de los habitos saludables, de tal manera que todos los adultos

han cambiado radicalmente los habitos que llevaban en la vida diaria.

Los habitos saludables son relevantes para optimizar la calidad de vida,

mas aln

cuando en el mundo entero y en el pais se ha ido observando

gue por esta pandemia han disminuido considerablemente y consigo se

ha incrementado el porcentaje de sedentarismo en los adultos.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) detalla la salud como un
estado de completo bienestar, fisico, mental y social, es por eso la
importancia de la practica de habitos que principalmente conlleva
beneficios fisioldgicos positivos, pues reduce el riesgo del desarrollo de
ciertas enfermedades; ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el
porcentaje de grasa corporal. A su vez fortalece nuestros huesos,
musculos y mejora la forma fisica. También nos ayudan en la mejoria de

nuestra salud mental, controlando el estrés, la ansiedad y la depresion.

1.5 Importancia o propoésito
Nuestro estudio fue util para promover buenos habitos saludables, evitar
enfermedades relacionadas a ello, porque un estado de bienestar va
méas alld del buen funcionamiento de nuestros 6rganos y sentidos,
involucra cada ambito que el ser humano lo conforma ya sea por lo que
aleja de las dolencias fisicas, por ello este proyecto se basara en la
prevencion de enfermedades a través de los buenos habitos saludables
y estar sanos cuando el COVID - 19 ingrese a nuestro organismo en este

aislamiento social (36).
1.6 Limitaciones
e Carencia de informacion sobre el COVID-19, aislamiento social y

cuarentena relacionado a nuestro tema.

1.7 Formulacion de hipdétesis general y especificas

1.7.1Hipotesis general

Hi: Existe relacion entre la practica de habitos y el estado de salud
de los adultos durante la cuarentena - Huanuco 2020.

Ho. No existe relacion entre la practica de habitos y el estado de

salud de los adultos durante la cuarentena - Huanuco 2020.

1.7.2Hipotesis especificas
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Hii. Existe relacion entre la practica de los habitos alimenticios de
los adultos durante la cuarentena y la salud fisica.
Hoi. No existe relacion entre la practica de los habitos alimenticios

de los adultos durante la cuarentena y la salud fisica.

Hiz. Existe relacion entre la practica de los habitos de higiene de
los adultos durante la cuarentena y la salud fisica.

Ho2. No existe relacion entre la practica de los habitos de higiene
de los adultos durante la cuarentena y la salud fisica.

His. Existe relacion entre la practica de actividad fisica de los
adultos durante la cuarentena y la salud fisica.

Hos. No existe relacion entre la practica de actividad fisica de los

adultos durante la cuarentena y la salud fisica.

His. Existe relacion entre la practica del uso de proteccion de los
adultos durante la cuarentena y la salud fisica.
Hoa. No existe relacion entre la practica del uso de proteccion de

los adultos durante la cuarentena y la salud fisica.

His. Existe relacion entre la practica del descanso de los adultos
durante la cuarentena y la salud mental.
Hos. No existe relacion entre la practica del descanso de los

adultos durante la cuarentena y la salud mental.

His. Existe relacion entre la practica de recreacion de los adultos
durante la cuarentena y la salud mental.
Hos. No existe relacion entre la practica de recreacion de los

adultos durante la cuarentena y la salud mental.

1.8 Variables
Independiente:

Habitos:

Alimentacion

Higiene



Proteccion
Actividad fisica
Recreacion

Descanso

Dependiente:
Salud:

Bioldgica

Psicoldgica

Intervinientes

Género
Edad

Estado civil

Datos socioecondmicos

1.9 Definicidn tedricay operacionalizacion de variables
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: : . : , Tipo de
Variables | Dimensiones| Indicadores Valor final variable
Proteinas
Carbohidratos | Siempre
Lacteos Casi siempre
Vegetales | A veces Nominal
Frutas Casi Nunca politémico
Cereales Nunca
Habitos Comidas
alimenticios chatarra
N Una vez
|LI_J Frecuencia de |Dos veces
=z comidas diarias | Tres veces .
w e De cuatro a mas Or C!'n"?‘l
= Politbmico
z 3 4 vasos
e Hidratacion |6 vasos
LéJ 8 vasos
Z a) 2-4 veces
Lavado de | D) O/ veces Nominal
manos al dia | ¢) 8-10 veces Politbmico
d) mas de 11
Habito de veces
higiene Cantidad de |a) Menor de 15
segundos de b) De 15 a 20’ N(_)rpln.al
lavado de politbmico
manos C) Mayor a 20’
Higiene bucal |a) 1 vez al dia Nominal
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Tolerancia

b) 2 veces al dia | Politébmico
c) 3 veces al dia
d) 4 veces al dia
e) 5 veces 0
mas
a) Caminatas
b) Bailo terapias
Tipos de c) Ciclismo Nominal
ejercicios d) Natacion Politomico
e) Otros
f) ninguno
Eiercici a) Siempre
Actividad -JEICICIOoS b) Casi siempre .
. vigorosos. Nominal
fisica . . c) A veces B
Tiempo:20 — 30 d4) Casi nunca Politbmico
minutos ) u
e) Nunca
: a)lvez
Frecue_nc_:la de b) 2 a 3 veces .
la actividad Nominal
o c) Todos los L
fisica dias Politbmico
semana
( ) d) Nunca
Mascarilla | Siempre
Protector facial | Casi siempre .
., Nominal
Proteccion Mameluco |A veces P
i Politbmico
Guantes Casi Nunca
Gorra Nunca
Horas de a) 426 horas Nominal
suefio b) 6 a 8 horas Politbmico
c) 8 a 10 horas
Descanso a) Siempre
Calidad de |b) Casi siempre .
] Nominal
descanso: c) A veces Politémico
Dormir bien |d) Casi nunca
e) Nunca
Actividad de |a) Deportiva
3 recreacion de |b) Artistica Nominal
Recreacion acuerdo al |c) Cultural L
, Politbmico
nivel de d) Corporal
resistencia | e) Otros
Autoestima
Sensacion de
L tristeza
& Estrés Siempre
a E R psicosocial | Casi siempre Nominal
> T Psicologica L itomi
<0 ocus de A veces Politomico
a control Casi Nunca
LéJ Estado de Nunca
animo
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a) HA
b) Diabetes
c) Cancer
Patoloaias d) Sobrepeso Nominal
9 e) Obesidad Politémico
f) Cardiopatias
g) Otros
h) Ninguno
Percepcion de |a) Incrementd la
Cambios masa corporal inal
corporales _— . l_\lom,mg
durante la PgaZ;s?(l)?ug:)a:a Dicotomica
cuarentena P
Dolor de Slempre
Casi siempre .
garganta A veces Nominal
durante la . politbmica
Casi Nunca
cuarentena NUnca
Biologica S'empfe
Dolor de Casi siempre .
Nominal
cabeza durante | A veces o
i politbmica
la cuarentena |Casi Nunca
Nunca
Dolor de S'emp.fe
Casi siempre .
espalda A veces Nominal
durante la . politbmica
Casi Nunca
cuarentena
Nunca
Siempre
Dolor articular | Casi siempre Nominal
durante la | A veces .
i politbmica
cuarentena | Casi Nunca
Nunca
Siempre
Cansancio o Casi siempre Nominal
fatiga A veces politdmico
Casi Nunca
Nunca
Variable interviniente | Indicador Respuesta Escala
Sexo Caracteristicas | 1) Masculino Nominal
sexuales 2) Femenino dicotbmica
Edad Fecha de ~ .
. Anos Razdn
nacimiento
Estado civil Estado a) Soltero Nominal
conyugal de la | b) Casado/a Politomico
personal c) Divorciado/a
d) Separado/a
e) Conviviente
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Datos Estrato social a) Alto Ordinal
socioeconémicos b) Medio Politbmico
c) bajo

Definicién tedrica

Actividad fisica. Es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo.

Alimentacion. Conjunto de sustancias que los seres vivos comen o
beben para subsistir. Cada una de las sustancias que un ser vivo toma
o recibe para su nutricion. Poder nutritivo o capacidad para nutrir de una
sustancia comestible.

Auto concepto. opinidn que una persona tiene sobre si misma, que
lleva asociado un juicio de valor.

Autoestima. Valoracién generalmente positiva de si mismo.
Cardiopatias. Enfermedades del corazén.

Condicion fisica: Es un conglomerado de caracteristicas que las
personas poseen 0 adquieren y que se vinculan con su habilidad para
llevar a cabo actividad fisica. Los aspectos de la condicién fisica
vinculados con la salud incluyen la composicién corporal, la capacidad
cardiorrespiratoria, la flexibilidad, y la resistencia y fuerza muscular.
Depresivo. Perteneciente o relativo a la depresion, que deprime el
animo. Dicho de una persona o de su caracter: Que sufre depresion o es
propenso a ella.

Descanso. Quietud, reposo o pausa en el trabajo o fatiga. Causa de
alivio en la fatiga y en las dificultades fisicas o morales

Ejercicio: La actividad fisica que se caracteriza por movimientos
corporales planificados, estructurados y repetitivos con el objetivo de
mantener o mejorar uno o varios componentes de la condicidn fisica, se
conoce como un tipo de ejercicio

Estrato. Un grupo de elementos que comparten caracteristicas comunes
y que han sido integrados con otros grupos previos o posteriores para la
formacion de una entidad o producto histérico, como una lengua, por
ejemplo.

Hidratacion. Accion y efecto de hidratar.
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Higiene. Parte de la medicina que tiene por objeto la conservacion de la
salud y la prevencion de enfermedades. Limpieza o aseo.
Hipertension: Tensién arterial elevada que ejerce una presion crénica
sobre el sistema cardiovascular.

IMC: indice de la masa corporal.

Locus de control: La conducta humana se produce mediante la
interaccién constante entre factores cognitivos, comportamentales y
ambientales. Es por ello que la percepcion de control que un individuo
posee respecto a los eventos que se producen a su alrededor, puede
influir significativamente en su vida.

Patologia: La rama de la medicina que se dedica a investigar y
comprender los trastornos anatémicos y fisiol6gicos de los tejidos y
organos enfermos, asi como los sintomas ademas de signos que se
presentan como manifestaciones de las enfermedades y las causas que
las originan, se conoce como patologia médica.

Proteccion. Accion y efecto de proteger

Recreacion. Accion y efecto de recrear. Diversion para alivio del trabajo.
Sintoma. Manifestacion reveladora de una enfermedad. Sefial o indicio

de algo que estéa sucediendo o va a suceder.



30

ll. MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes

INTERNACIONALES

Mera, Tabares, Montoya y Monsalve, en las recomendaciones practicas
para evitar el desacondicionamiento fisico durante el confinamiento por
pandemia asociada a COVID-19 — Colombia; indican que, el permanecer
en casa acrecienta de forma relevante el lapso que se permanece
sentado o recostado, efectuando acciones académicas, laborales
(teletrabajo) y de ocio, que requieren escaso gasto de energia, lo cual se
detalla como sedentarismo o comportamiento sedentario. A largo plazo,
esto se ha vincula con desacondicionamiento fisico (sindrome que
combina cambios como pérdida de masa muscular, merma de la
flexibilidad como de la fuerza) y la presencia de padecimientos cronicos
no transmisibles (ECNT) como obesidad, diabetes ademas de
enfermedades cardiovasculares, otra de las pandemias de la actualidad,
acrecentando la morbilidad general; el exceso de calorias ya sea por
aumento en el consumo de harinas, grasas ademas de azUcares o0 por
el escaso gasto de estas por merma en los niveles de actividad fisica
(AF), puede beneficiar el incremento rapido y no deseado del peso
corporal, y consecuentemente la aparicion de complicaciones vinculadas
con el estado nutricional. Asi mismo, la mala alimentacion, se ha
detallado como un factor que puede dafar la salud bucal y esta a su vez
afectar de forma negativa la calidad de vida de los individuos; la escases
de un descanso apropiado durante la noche, vinculado a diversas
situaciones estresantes en el lapso de confinamiento, puede beneficiar
la presencia de fatiga en el dia y la agudizacion de problematicas como

estrés, ansiedad ademas de depresion (37).

Martines, De la Guia, Pareja y Sanchis, en los impactos metabdélicos del
encierro durante la pandemia de COVID-19 debido a habitos de dieta y
actividad fisica modificados, Madrid - Espafia. Indican que, si bien los
efectos perjudiciales de un balance energético positivo cronico debido a
un estilo de vida sedentario han sido bien establecidos, pronto

comenzaran a surgir los impactos de un breve periodo de actividad fisica
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reducida y comer en exceso como resultado de un estricto encierro
debido a la pandemia de COVID-19. Para anticipar razonablemente las
principales consecuencias de acuerdo con la evidencia disponible,
revisamos la literatura en busca de estudios que hayan explorado los
impactos en la salud de varias semanas de una reduccion en la actividad
fisicay el conteo diario combinado con habitos alimenticios modificados.
Estos estudios identifican como principales consecuencias metabdlicas
el aumento de la resistencia a la insulina, la grasa corporal total, la grasa
abdominal y las citocinas inflamatorias. Todos estos factores han sido
fuertemente asociados con el desarrollo del sindrome metabdlico, lo que

a su vez aumenta el riesgo de multiples enfermedades crénicas (38).

Barron V., Rodriguez A. y Chvarria P. en la investigacion Habitos
alimentarios, estado nutricional y estilos de vida en adultos mayores
activos de la ciudad de Chillan - Chile, Los resultados del estado
nutricional indican que el normo peso es el estado predominante tanto
en hombres como mujeres, con un 57,3% y 53,7%, respectivamente,
seguido del sobrepeso (38,1% y 30,2%) y la obesidad (4,8% y 16,1%).
Estos resultados no presentan diferencias significativas (p= 0,365). En
cuanto a los héabitos alimentarios, el 66% de la muestra realiza tres
tiempos de comida al dia y el 34% consume cuatro. Con respecto a la
ingesta de agua, el 46% consume entre 6 y 8 vasos al diay el 47% de 3
a 5. El consumo extra de sal es alto, ya que el 80% de la muestra agrega
sal adicional, el 14% no lo hace y el 6% ocasionalmente. Se considera
gue la calidad de vida y longevidad de las personas mayores depende
en gran medida de sus habitos alimentarios y factores psicosociales que
afectan la seguridad alimentaria y nutricional, como la soledad, falta de
recursos, baja disponibilidad de alimentos, anorexia y enfermedades
cronicas, entre otros, que influyen en el consumo de alimentos (39).

Barbosa y Urrea en la investigacion Influencia del deporte y la actividad
fisica en el estado de salud fisico y mental: una revision bibliografica
mencionan gue la actividad fisica y el deporte tienen un impacto positivo
en la salud fisica y mental de las personas. Ayudando a prevenir

enfermedades cronicas, riesgos cardiovasculares, obesidad, céancer,
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osteoporosis y enfermedades degenerativas, como la demencia y la
enfermedad de Alzheimer, asi como disminuir los niveles de ansiedad,
depresion y estrés, y mejorar habilidades cognitivas, sociales,
autoconcepto y resiliencia. Estos beneficios generan bienestar en
diferentes contextos donde se desenvuelve el individuo, y son resultado
del conocimiento propio y las habilidades internas que permiten regular
las acciones del individuo. Se concluye que la practica regular del
deporte y la actividad fisica puede contribuir a progresos terapéuticos y

preventivos, fomentando habitos de vida saludable (40).

Antunes, Frontini, Amaro, Salvador, Matos, Morougo y Goncgalves en
explorando habitos de vida, actividad fisica, ansiedad y necesidades
psicoldgicas basicas en una muestra de adultos portugueses durante
COVID-19, Portugal. El objetivo del estudio transversal fue analizar los
habitos de vida, niveles de ansiedad y necesidades psicoldgicas basicas
(BPN) en adultos portugueses en la pandemia del COVID-19, con el fin
de comparar los resultados entre géneros y grupos de edad. En el
estudio transversal participaron 1404 adultos (edad media de 36,4 £ 11,7
afos y 69,6% mujeres) quienes respondieron datos sociodemograficos
y tres instrumentos: el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, la
Escala de Satisfaccion General de Necesidades Basicas y el Inventario
de Ansiedad Rasgo-Estado. Los resultados mostraron que los hombres
obtuvieron valores mas elevados para el gasto energético total (z = -2,26;
p =0,024; n 2 = 0,004) y para la satisfaccion de la competencia (z = -
2,62; p = 0,009; n 2 = 0,005), mientras que las mujeres tuvieron
puntuaciones mas elevados para el estado de ansiedad (z = -7,87; p<
0,001; n 2 = 0,044) y rasgo de ansiedad (z = -6,49; p < 0,001; n 2 =
0,030). El estudio transversal encontré que los participantes del grupo
de edad de 18-34 afios presentaron valores mas elevados para el rasgo
de ansiedad (p < 0,001; n H 2 =0,030) y un mayor gasto energético total
(x?2=13,93; p = 0,008; n H2=0,007) en cotejo con el grupo de 35-44
afos. También se visualizaron diferencias significativas en la
satisfaccion de la competencia (x* = 40,97; p< 0,001; n H 2 = 0,026) entre

el grupo de 18-34 afos y los demas grupos de edad, excepto el grupo
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de> 65 afos. Por lo tanto, se sugiere que las estrategias para incentivar
el bienestar en los lapsos de aislamiento social deben abarcar las
dimensiones psicoldgicas y habitos de vida conforme el sexo o grupo de
edad de los individuos (41).

Stanton, Para, Khalesi y otros, en depresion, ansiedad y estrés durante
COVID-19: asociaciones con cambios en la actividad fisica, el suefio, el
tabaco y el consumo de alcohol en adultos australianos, Australia. Se
seflala que la pandemia del nuevo coronavirus (COVID-19) ha
provocado cambios drasticos en la vida cotidiana, afectando tanto a la
economia como a la salud. No obstante, la evidencia de cOmo estos
cambios han afectado a la salud fisica y mental y a los comportamientos
de salud es limitada. En este estudio se examinaron las vinculaciones
entre angustia psicolégica y cambios en los comportamientos de salud
seleccionados desde la aparicion de COVID-19 en Australia. Para ello,
se ejecutd en abril de 2020 una encuesta en linea a 1491 adultos (edad
promedio 50,5 + 14,9 afios, 67% mujeres), que incluia medidas de
depresion, ansiedad, estrés, actividad fisica, suefio, consumo de alcohol
y tabaquismo. Los resultados indican que se informd un cambio negativo
para la actividad fisica (48,9%), el suefio (40,7%), el alcohol (26,6%) y el
tabaquismo (6,9%) desde el comienzo de la pandemia. Se hallaron
puntuaciones significativamente mas altas en uno o mas estados de
angustia psicologica para mujeres y las que no estaban en una relacion,
en la categorizacion de ingresos mas bajos, de 18 hasta 45 afios o con
un padecimiento cronico. Asimismo, se observé que los cambios
negativos en la actividad fisica, el suefio, el tabaquismo y la ingesta de
alcohol se vincularon con elevados sintomas de depresién, ansiedad
ademas de estrés. Por tanto, se sugiere que se deben implementar
estrategias de promocion de la salud para fomentar comportamientos
positivos vinculados con la salud y abordar el incremento de la angustia
psicolégica en la pandemia. Es necesario realizar una valoracion
constante del efecto de los cambios en el estilo de vida vinculados con

la pandemia (42).
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NACIONALES

Alvarez y Andaluz en determinar los estilos de vida saludable de los
estudiantes de enfermeria en la Universidad de San Marcos (UNMSM)
de Lima — Perd. Segun los resultados de una investigacion en la
UNMSM, se reporta que la mayoria de los estudiantes de enfermeria
tienen un estilo de vida saludable, en el que destacan la nutricion
saludable, el crecimiento espiritual y las relaciones interpersonales,
mientras que en el aspecto de la accion fisica se presenta un estilo de
vida no saludable. La muestra estuvo compuesta por 129 estudiantes, y
se encontro que el 60% tenia un estilo de vida saludable. En la dimensién
de la salud, la responsabilidad y la actividad fisica predominaron en el
estilo de vida no saludable. En cuanto a la dimension de la nutricion
saludable, los educandos de primero, segundo, cuarto ademas de quinto
afio manifestaron un estilo de vida saludable, mientras que los de tercer
afio indicaron un estilo de vida no saludable en un 65.2% (15). En la
dimension de crecimiento espiritual, el 86.8% (112) y en la dimension de
relaciones interpersonales, el 75.2% (97) presentaron un estilo de vida

saludable en los 5 afios de estudio (43).

LOCALES

Rojas Rubio, Lucia Kassandra en el estudio Determinantes en los
habitos alimenticios asociados a la sintomatologia gastrica en
estudiantes de ciencias de la salud de la Universidad de Huanuco - 2016,
sefala que el 68,4% (184 estudiantes) de los participantes detallaron
sintomatologia géstrica, y que las determinantes vinculadas
significativamente fueron las correspondientes: una edad inferior de 20-
29 anos (p<0,000) como determinante biolégico, el consumo insuficiente
de frutas y verduras (inferior a 3 veces al dia) (p<0,000), la ingesta
insuficiente de agua (inferior a 8 a 10 vasos al dia) (p<0,000), y la
escases de consumo de productos lacteos (p<0,000) como
determinantes bioldgicas; sentirse nervioso al afrontar cualquier

situacion (p<0,002) y la escases de consumo de alimentos emocionales
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(p=0,000) como determinantes psicoldgicas; y destinar el ingreso de sus
padres para los alimentos (p<0,000) como determinante
socioecon6mica. En conclusion, se puede afirmar que los habitos
alimenticios en relacion con las determinantes biolégicas, psicologicas y
socioeconOmicas se vinculan con la sintomatologia gastrica en

educandos investigados (44).

2.2 Bases tedricas
TEORIA DE LAS NECESIDADES DE VIRGINIA HENDERSON
Segun la teoria de Virginia Henderson en su modelo de cuidado de
enfermeria, el individuo es una entidad completa que presenta catorce
necesidades fundamentales, las cuales estan interconectadas y deben
ser consideradas en su totalidad. Estos conceptos incluyen necesidades
fundamentales humanas, biofisiologia, cultura, interacciébn vy
comunicacién, los cuales son tomados de otras disciplinas, como la
teoria de Maslow. La definicion y los componentes de estas necesidades
son coherentes y proporcionan una guia tanto para la persona como para
la enfermera en la consecucién de los objetivos deseados.
Las catorce necesidades humanas basicas incluyen:
Necesidades humanas fundamentales conforme con Virginia Henderson

Respiracion y circulacion.

Nutricion ademas de hidratacion.

La eliminacion de desechos del cuerpo.

Moverse y sostener una postura pertinente.

Suefio ademas de descanso.

o gk~ w N RE

Vestirse y desvestirse adecuadamente. Emplear prendas de vestir

apropiadas.

7. La termorregulacion es necesaria para sostener una temperatura
corporal cambiando las prendas de vestir y el entorno.

8. Mantener la higiene individual y proteger la piel.

9. Prevenir peligros en el entorno y no perjudicar a otros (Seguridad).

10.La comunicacion es importante para manifestar emociones,

necesidades, miedos ademas de opiniones.

11.Creencias ademas de valores individuales.
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12.El trabajo y la realizacion individual.

13.Colaborar en acciones recreativas.

14. Aprender, descubrir ademas de satisfacer la curiosidad.

La teoria de enfermeria enfatiza en el caracter holistico del ser humano.
No se puede considerar que un individuo sea saludable solo por tener
una buena salud fisica, ya que la salud es un conjunto de
particularidades y satisfaccion de necesidades de cada dia que
contribuyen a un estilo de vida saludable. Estos requerimientos son
esenciales para promover un estado de salud 6ptimo, y son inherentes
a la naturaleza humana. No obstante, el hombre debe manipular estos

requisitos para alcanzarlos.(45).

TEORIA DEL AUTOCUIDADO DE DOROTHEA OREM

Para lograr un estilo de vida saludable, es necesario tener los
conocimientos necesarios, tener la oportunidad de aplicarlos y, sobre
todo, tener la voluntad de efectuarlo. Esta voluntad es lo que realmente
establece el autocuidado del individuo. Conforme con Dorothea Orem, el
autocuidado es el conjunto de acciones personales que cada individuo
realiza para mantener su vida, salud y bienestar, y responder de manera
constante a sus necesidades individuales. El autocuidado es
indispensable para la vida y su falta puede producir enfermedad o incluso
la muerte. Todos los seres humanos aprenden el autocuidado de alguna
manera, y lo aplican correspondiente a sus patrones socioculturales
individuales, como las costumbres, creencias ademas de practicas
usuales del grupo al que pertenecen.

En los ultimos tiempos, el papel de la enfermeria en la promocién de
buenos habitos de vida en las personas ha sido cada vez mas
importante. Es por eso que en el estudio se basa en la teoria de
enfermeria de Dorothea Orem, que hace referencia al autocuidado y esta
directamente asociada a la prevencién sanitaria.

La definicién de enfermeria segun Dorothea Orem es que la enfermeria
ayuda al individuo a efectuar y sostener actividades de autocuidado para
preservar su salud ademas de vida, recuperarse de enfermedades y

enfrentar las consecuencias de ellas. Orem también propone que las
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enfermeras pueden utilizar cinco métodos de ayuda, que son actuar
compensando déficit, guiar, ensefar, apoyar y proporcionar un entorno
para el desarrollo.

Dorothea Orem establecio la prevencidn sanitaria como un sistema que
favorece la practica del autocuidado en individuos. Esto significa que el
cuidado personal de individuos puede asegurar un estado de salud

equilibrado en individuos (45).

TEORIA DE LOGROS DE METAS DE IMOGENE KING

La Teoria del logro de metas de Imogene King, desarrollada en 1971,
sostiene que el proceso de enfermeria es una relacion interpersonal
dinamica entre profesional de enfermeria y paciente. El proposito de esta
relacion es emplear la comunicacién para apoyar al paciente a lograr una
positiva adaptacion al ambiente (45).

El término "estilo de vida" se refiere a la forma en que cada individuo
actla y se relaciona consigo misma y con su ambiente. La calidad de
vida y el nivel de salud de una persona dependen de esta interaccion,

teniendo en cuenta que una buena salud mejora la calidad de vida (45).

MODELO DE SISTEMAS DE PRACTICA DE ENFERMERIA DE BETTY
NEUMAN

El modelo de sistemas de practica de enfermeria de Betty Neuman,
desarrollado en 1972, tiene como objetivo reducir el estrés y ofrece
acciones de enfermeria en los niveles: primario, secundario ademas de
terciario. El proposito de este modelo es apoyar a los individuos, clanes
familiares y grupos a alcanzar y sostener un nivel éptimo de bienestar

general por medio de intervenciones especificas (45).

MODELO DE PROMOCION DE SALUD DE NOLA PENDER

Nola J. Pender ha desarrollado su modelo de promocion de la salud
basandose en la teoria del aprendizaje social de Albert Bandura, que
ahora se conoce como teoria cognitiva social. Este modelo incluye la
autoatribucion, la autoevaluacion y la autoeficacia como parte de las

autocreencias. Pender también empleo el modelo de valoracion de
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expectativas de motivacién humana de Feather, el cual es relevante en
la conducta econémica como social para el desarrollo de este modelo.
El Modelo de Promocion de Salud de Pender consta de dos partes: el
sistema de promocion de salud global y las conductas puntuales. Este
modelo incluye variables como el afecto relacionado con la actividad, el
compromiso por un plan de accién y las demandas y preferencias
contrapuestas inmediatas, las cuales influyen en el compromiso de un
individuo con conductas positivas de salud. Este modelo también abarca
6 subescalas: responsabilidad de la salud, actividad fisica, nutricion,
relaciones interpersonales, crecimiento espiritual y tratamiento del
estrés, que ayudan a evaluar los estilos de vida que promueven la salud
de individuos. Asi mismo, el modelo tiene en cuenta factores
perceptuales ademas de cognitivos que influyen en la conducta de

promocién de salud (45).

TEORIA DE LAS RELACIONES INTERPERSONALES Y
PSIQUIATRICA HILDEGARD E. PEPLAU

La teoria de Peplau pone el énfasis en la relacion terapéutica entre el
paciente y la enfermera para promover el crecimiento interpersonal. Esta
teoria se basa en la enfermeria psicodinamica, donde la enfermera usa
Su propio comportamiento para ayudar a los pacientes a identificar sus
problemas. La relacion enfermera-paciente pasa por cuatro fases y
cambia los roles de la enfermera hasta que se satisface la necesidad del

paciente y se resuelve el problema (46).

2.3 Bases conceptuales

a) Habitos de vida
Las acciones gque consideramos habituales en nuestra vida diaria y
gue mejoran nuestra salud fisica, mental y social, son factores que
pueden tener un efecto protector o de riesgo para nuestro bienestar
(47).
Los comportamientos saludables en el estilo de vida son significativos

para fomentar la salud y prevenir trastornos mentales en general, no
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solo en casos de depresién. Los habitos de vida saludables se

resumirian en lo siguiente (47).

Habitos alimenticios

Los patrones de alimentacidn son acciones repetitivas y conscientes que
las personas realizan al seleccionar, consumir y utilizar ciertos alimentos
o dietas. Estos patrones son influenciados por factores sociales y

culturales, y se adquieren inicialmente en el hogar familiar (48).

Habitos de higiene

La higiene personal es crucial para mantener una buena salud y mejorar
la calidad de vida. Desde temprana edad, es importante cultivar esta
costumbre, ya que implica mas que simplemente asearse las manos,
cuerpo ademas de dientes. También abarca aspectos como emplear
ropa limpia, cubrir la boca al toser y mantener las ufias limpias y bien
cuidadas. Esto es fundamental para proteger nuestra salud como la de
las personas que se encuentran en el entorno. Ademas, cumplir con
estas practicas de higiene ayuda a prevenir infecciones y enfermedades,

y también contribuye a nuestra apariencia fisica (49).

Actividad fisica

Mantener una rutina de actividad fisica regular es beneficioso para la
salud, ya que adoptar un estilo de vida activo ayuda a prevenir
enfermedades cronicas comunes en la edad adulta, tales como
hipertension, enfermedades cardiovasculares, diabetes, céancer,
obesidad, trastornos musculoesqueléticos y problemas de salud mental.
Ademads, la actividad fisica disminuye el nivel de estrés, aumenta la

autoestima y favorece las relaciones sociales (50).

Proteccion

El equipo de proteccion personal se refiere a un conjunto de
herramientas especiales disefiadas para crear una barrera efectiva entre
el usuario y los microorganismos. Esta barrera ayuda a disminuir las

posibilidades de entrar en contacto, exponerse 0 propagar microbios.
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Este equipo incluye elementos tales como mascarillas, protectores

faciales, gafas, botas, overoles y guantes (51).

Descanso

Adoptar un estilo de vida saludable que promueva la accion fisica
requiere no solo una alimentacion adecuada y el ejercicio regular, sino
también un descanso apropiado tanto a nivel fisico como mental. Ambos
aspectos son esenciales para lograr una sensacion de bienestar y
vitalidad. Cuando se experimenta fatiga y falta de energia, puede
deberse a varios factores, como una actividad fisica excesiva, periodos
de estrés prolongados o falta de suefio adecuado. Por lo tanto, es crucial
tomar en cuenta los momentos de descanso y reposo para mantener un

equilibrio saludable (52).
Recreacion

El término "habito recreativo” hace referencia a las acciones que una
persona lleva a cabo con regularidad durante su tiempo libre y que le
proporcionan una sensacion de satisfaccion inmediata, ya sea de
manera individual o en grupo. Este tipo de conducta se distingue del
trabajo, ya que no es llevada a cabo por obligacion o motivos
econodmicos, sino que se realiza porque resulta agradable y gratificante

para quien la practica (53).
b) Salud

La salud se refiere a un estado de bienestar integral que engloba
aspectos fisicos, mentales y sociales, y no se limita exclusivamente a la

ausencia de enfermedades o dolencias. (54).

Salud psicolégica

La salud mental se refiere a nuestro bienestar psicologico, emocional y
social, y tiene un impacto en nuestra forma de pensar, sentir y actuar en
respuesta a los desafios de la vida. Ademas, influye en cémo afrontamos
el estrés, nos relacionamos con los demas y tomamos decisiones

importantes. La salud mental es esencial a lo largo de todas las etapas



41

de la vida, desde la infancia y la adolescencia hasta la edad adulta y la
vejez (55).

¢Por qué es importante la salud mental?

La importancia de la salud mental radica en su capacidad para::

Lidiar con los desafios y tensiones cotidianas
Mantener una apropiada condicién saludable
Cultivar relaciones interpersonales saludables
Aportar de manera significativa a la comunidad

Desempefiarse de manera productiva en el trabajo

YV V V V V V

Realizar su maximo potencial

Salud biolégica

La salud se refiere al estado de bienestar general del cuerpo y al correcto
funcionamiento del organismo de los individuos. Se trata de una
condicién en la que las personas se encuentran en buen estado fisico,

mental y emocional, sin padecer ningun tipo de enfermedad (56).

Ademas, la salud fisica comprende el estudio y analisis de aspectos
como la alimentacién y la nutricion, las enfermedades o afecciones
preexistentes o que se pueden prevenir, la actividad fisica recomendada,
y la educacién en torno a como mantener un estilo de vida saludable
(56).

» Patologia: es la alteracion o desviacion del estado fisiolégico en
una o diversas partes del organismo, que se produce por motivos
generalmente conocidos y se expresa a través de sintomatologias
y signos particulares, cuya evolucion puede ser predecible (57).

» Dolor: Se trata de wuna vivencia emocional y sensitiva
desagradable, que se asocia con la presencia real o posible de una
lesién tisular. La percepcion del dolor se compone de un sistema
neuronal sensible a estimulos nociceptivos tisulares (nociceptores)

y de vias nerviosas aferentes que dan respuesta a dichos
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estimulos. Ademas, la nocicepcion puede verse influenciada por
otros factores (58).

» Cansancio: Se trata de una sensacion intensa de cansancio o falta
de energia, que a menudo se describe como una sensacién de
agotamiento. Las personas pueden experimentar esta fatiga
incluso si parecen estar durmiendo lo suficiente. Existen diversas
causas para este tipo de cansancio, como trabajar demasiado,
tener un suefio perturbado, estrés y preocupaciéon, falta de
actividad fisica adecuada, y la presencia de alguna enfermedad y

su correspondiente tratamiento (59).

Cuarentena. Se limita la libertad de movimiento de personas que estén
sanas pero que hayan estado expuestas a una enfermedad transmisible,
durante un periodo de tiempo estrictamente necesario para controlar el
riesgo de contagio. La cuarentena debe ser ordenada por escrito y
emitida por una autoridad sanitaria competente, previa evaluacion
médica, y consiste en mantener a las personas expuestas en un lugar
determinado sin permitir que abandonen el mismo, o bien, restringiendo

Su asistencia a ciertos lugares especificos.

Confinamiento. Pena que consiste en obligar a alguien a residir en un

lugar.

2.4 Bases epistemoldgicas, bases filoséficas y/o bases antropologicas
La salud, segun Georges Canguilhem, no es mas que este superavit de
recursos que permite al ser vivo responder a las infidelidades del medio
ambiente, gozar de buena salud, dice, es poder abusar impunemente de
la propia salud; la enfermedad y la muerte sobrevienen cuando no queda

margen y las exigencias del medio cambian o aumentan (60).

La salud se refiere a un estado total y efectivo de funcionamiento
fisiologico y psicoldgico, el cual tiene un significado relativo y absoluto
gue varia en el tiempo y en el espacio, tanto a nivel individual como
grupal. La salud es la consecuencia de una composicion de fuerzas

intrinsecas ademas de extrinsecas, adquiridas y heredadas, de forma
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individual como colectivas, publicas asi mismo privadas, meédicas,
ambientales ademas de sociales, y esta determinada por la cultura, la

economia, la ley y el gobierno (61).

Conforme las causas principales de muerte van cambiando
gradualmente de procesos infecciosos a factores ambientales, se vuelve
cada vez mas relevante el debate respecto a estilos de vida y su efecto
en la salud. El interés social en este entorno de analisis ha llevado a una
proliferacion de estudios y publicaciones, y actualmente el concepto de
estilo de vida se emplea en el area de la salud. No obstante, aunque el
interés ha ido en aumento desde el campo de la salud, el concepto de
estilo de vida no es nuevo. De acuerdo con revisiones histéricas como
las llevadas a cabo por Ansbacher (1967), Abel (1991) o Coreil et al.
(1992), los origenes de este concepto se remontan a finales del siglo
XIX, y los primeros estudios sobre el mismo fueron efectuados por
filosofos como Karl Marx y Max Weber, quienes brindaron una vision
sociolégica del estilo de vida, haciendo énfasis en determinantes
sociales de su adopcion ademas de mantenimiento. Desde la
perspectiva socioldgica, gran parte de las definiciones coinciden en que
el estilo de vida es un patron de conductas o actividades que las
personas prefieren acoger de entre las disponibles conforme a su

contexto social (62).
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ll. ASPECTOS METODOLOGICOS
3.1 Ambito
El @mbito de estudio de la presente investigacioén fue en la provincia de
Huénuco, ubicado en el centro norte del pais, cuyo distrito perteneciente
Pillco Marca, que se ubica en el centro sur de la provincia y
departamento de Huanuco al margen izquierdo del rio Huallaga. Limita
por el Norte: distrito de Huanuco; Sur: con la provincia de Ambo; Este:
distrito Amarilis; y por el Oeste: con el distrito de San Pedro de Chaulan
y San Francisco de Cayran. Coordenadas geograficas Latitud: -9.96056,
longitud: -76.2492, latitud: 9° 57' 38" Sur, longitud: 76° 14' 57" Oeste;
superficie: 6 900 hectareas (69,00 km?). Capital del distrito mencionado
como ambito de estudio es Pillco Marca. Clima: templado y seco; Altitud:
1954 m.s.n.m. En Pillco Marca las personas tienen la costumbre de salir

a comprar acomparfados y celebrar los dias festivos en familia.

3.2 Poblacién
La poblacién se formo por 17 702 adultos de la provincia de Huanuco,
distrito de Pillco Marca, considerando las edades entre 20 a 59 afios,

segun la OMS (Organizacién Nacional de la Salud).

3.3 Muestra
Se seleccion6 por medio del muestreo probabilistico aleatorio simple,
donde cada uno de ellos tuvieron la misma posibilidad de formar parte
del estudio. Con la férmula se determiné la siguiente cantidad:
Z’pgN
e?(N—-1)+ Z?pq

n=

B (1.96)(0.5)(0.5)(17702)
~ (0.05)2(17702 — 1) + (1.96)2 (0.5)(0.5)

n

_(1.96)2(0.5)(0.5)(17702)
"= (0.025)(17701) + (3.8416)(0.25)

_ (3.8416)(0.25)(17702)
"= 7(442.525) + (0.9604)
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_ (17001.008)
"= T (443.4854)

n = 376.6

n =377
n= 17702
Z = Nivel de confianza 95% (1.96)
p = Probabilidad de éxito 50% (0.5)
g = Probabilidad de fracaso (1-p)
e = Error alfa 5% (0.005)

3.4 Nivel y tipo de investigacion

Nivel de investigacion

El presente estudio corresponde al nivel explicativo porque buscé
explicar las dos variables (independiente: habito y dependiente: salud) lo
cual nos permitié conocer el comportamiento del individuo y su salud

fisica.

Tipos de investigacion.

Segun el tiempo de estudio, fue prospectivo pues se analizé los datos
del presente y estara orientado al futuro.

Segun participacion del investigador fue observacional porque como
investigadoras solo nos limitamos observar, medir y analizar, mediante
las encuestas, sin ejercer un control directo de la intervencion.

Segun la cantidad de medicion de variables, fue transversal porque
analizaremos cual es la relacion entre las variables en un inico momento
dado.

Segun las variables a estudiar, fue analitico porque hemos identificado
posibles causas del evento o resultado de interés.

Segun el disefio no experimental fue, transeccional correlacional
explicativa, porque describe a dos o mas variables para determinar si

estan o no relacionadas y luego explicar esa relacion.
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3.5 Disefio de investigacion

La presente investigacion tiene un disefio correlacional porque presenta

dos variables y se determiné si estan o no relacionadas.

Donde:

M= Muestra de estudio.

OV1= Variable independiente.

OV2= Variable dependiente.

r= Relacién de 2 variables.

3.6 Método, Técnicas e instrumentos de investigacion

3.6.1

3.6.2

3.6.3

Método

El método que fue utilizado es el cuantitativo.

Técnicas de investigacion

Encuesta. Se llevo a cabo la recogida de informacién mediante
un cuestionario compuesto por 40 interrogantes cerradas y de
seleccidn relacionadas con la problematica de estudio. Se obtuvo
la autorizacion escrita mediante el consentimiento informado de
cada adulto encuestado para garantizar que la informacion
recolectada fuera tratada con total confidencialidad en el

desarrollo de la investigacion.

Instrumentos de recoleccion de datos

e El Cuestionario (Anexo N°2)
Porgue es una herramienta Gtil y eficaz para recoger informacion
que fue sobre la practica de habitos saludables y su influencia en
la salud, consta de 8 dimensiones; datos sociodemograficos (4

items), habitos alimenticios (8 items), habitos de higiene (4 items),
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actividad fisica (3 items), proteccion (5 items), descanso (2 items),

recreacion (1 item) salud fisica (7 item) y salud mental (6 items).

3.7 Validacién y confiabilidad del instrumento
Validacién
Los instrumentos fueron validados por cinco jueces, quienes
determinaron que los instrumentos estuvieron aptos para su aplicacion a
la muestra de estudio, evaluaron bajo criterios de relevancia, coherencia,
suficiencia y claridad de los items:
e Dra. Enit Ida Villar Carbajal
e Dra. Marina Ivercia Llanos de Tarazona
e Dra. Nancy Guillermina Veramendi Villavicencio
e Dra. Juvita Dina Soto Hilario

e Mg. Luzvelia Guadalupe Alvarez Ortega

Confiabilidad

La confiabilidad se determiné posterior a la aplicacion de la prueba piloto.
Fue utlizado el estadistico Alfa de Cronbach donde el resultado de
confiabilidad del instrumento de estudio fue 0.803 lo que significa una
confiabilidad fuerte; por ello el instrumento de recoleccion de datos es

confiable y fue sometido a la muestra de estudio.

3.8 Procedimiento

e Paralaelaboracion de los instrumentos se realiz6 una exploracion
a la poblacion y se consulté a los expertos.

e Se realizaron registros de los diversos horarios de cada grupo
dentro de poblacion objeto de estudio.

e La encuesta es el formulario en base a las dimensiones que se
sefialan en la operacionalizacion de variables y cada indicador
se convertira en uno o0 Mas items.

e La encuesta estuvo estructurada por 8 dimensiones que fue

utilizada para el recojo de los datos de la variable independiente
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(habitos) y dependiente (salud) que estara conformado por 40
items.

Antes del desarrollo del instrumento se le brindo el consentimiento
informado respetando los derechos

Se utilizé un instrumento de recoleccion de datos para recopilar la
informacion, la cual se tabul6 ordenadamente por cada item. Los
datos se agregaron en la hoja de calculo del programa SPSS para
crear tablas y graficos estadisticos que ayudaron en el analisis e

interpretacion de los resultados.

3.9 Tabulacién y analisis de datos

La informacién fue ingresados en el programa Excel y consecutivamente

en el paquete estadistico SPSS para su andlisis. Las variables de los

instrumentos se codificaron para su inclusién en la base de datos, que

se elabor6 teniendo en cuenta tanto las variables categoricas como las

numeéricas.

Observacional:

Los resultados del estudio se presentaron tanto de manera
descriptiva como inferencial.

El detalle de los datos categoricos se llevo a cabo por medio de
tablas de frecuencia y graficos correspondientes.

Para el analisis de informacidon numérica, se utilizaron medidas de
tendencia central, dispersion, posicionamiento y forma. En cuanto
al analisis inferencial, se utilizé la estadistica no paramétrica, ya
que muchas de las variables analizadas eran categoricas.

El estadistico de prueba utilizado para el analisis inferencial fue el
Chi2 de Pearson.

3.10 Consideraciones éticas

Se solicitd la autorizacién escrita por medio del consentimiento

informado cada adulto a encuestar para ser uso de la informacion

proveida, con certeza que fue de total confidencialidad para desarrollar

la ejecucion de nuestra investigacion.

Consentimiento informado (Anexo N°3)
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemogréficas de adultos durante la cuarentena

del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

SEXO Frecuencia Porcentaje  Porcentaje acumulado
Femenino 265 70.3 70.3
Masculino 112 29.7 100.0

Total 377 100.0

EDAD Frecuencia Porcentaje  Porcentaje acumulado

30-40 afios 141 37.4 37.4
41-50 afos 133 35.3 72.7
51-59 afios 103 27.3 100.0
Total 377 100.0
ESS-OI-EIAATLO Frecuencia Porcentaje  Porcentaje acumulado
Alto 33 8.8 8.8
Medio 224 59.4 68.2
Bajo 120 31.8 100.0
Total 377 100.0

Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.

SEXO

Br:menino
CMasculing

Figura 1. Sexo de los adultos del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.



50

EDAD

Porcentaje

30-40 afios 41-50 afios 51-59 afios
Figura 2. Edad de los adultos del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

ESTRATO SOCIAL

Porcentaje

Alto Medio Bajo
Figura 3. Estrato social de los adultos del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

En la tabla 1 se infiere que del 100.0% (377) de los adultos, el 70.3% (265)
corresponde al sexo femenino y el 29.7% (112) pertenece al sexo masculino.
Respecto a la edad, el 37.4% (141) corresponde a las personas que tienen de
30-40 afos, el 35.3% (133) pertenece a los que tienen de 41-50 afios y el
27.3% (103) pertenece a las personas que tienen de 51-59 afios de edad.

Correspondiente al estrato social, el 8.8% (33) pertenece al estrato social alto,
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el 59.4% (224) pertenece a las personas que tienen un estrato social medio y

el 31.8% (120) pertenece a los que tienen estrato social bajo.

La mayor parte de los adultos en estudio, son del sexo femenino. La mayor
parte de la muestra de estudio tienen una edad de 30-40 afios; y tienen un

estrato social medio.

Andlisis inferencial

Tabla 2. Practica de habitos y el estado de salud de los adultos durante la

cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

ESTADO DE
HABITOS SALUD Total CHI2 Gl p Valor
Bueno Malo
BuEno N 84 1 85
% 67.2% 0.8% 68.0%
N 5 35 40
Malo % 40% 28.0% 32.0% 98.845 1 0.00
N 89 36 125
Total

% 71.2% 28.8% 100.0%
Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.

Grafico de barras
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Figura 4. Habito y estado de salud de los adultos durante la cuarentena del Distrito de Pillco
Marca-Huénuco 2020.

El 67.2% (84) de los adultos tienen buenos habitos y un buen estado de salud;
el 0.8% (1) pertenece alos que tienen buenos habito y un mal estado de salud;

el 4.0% (5) pertenece a los que tienen malos habitos, pero un buen estado de
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salud; y el 28.0% (35) son los que tienen malos habitos y un mal estado de

salud.

Con el propdsito de contrastar la hipotesis, se optd por la prueba estadistica
de Chi2, considerando que las variables son nominales. Se ha considerado
95% de nivel de confianza, 5% de error alfa y un grado de libertad. El Chi2
calculado es 98.845 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que con una posibilidad de
error de 0.0%. Considerando la valoracion de Chi2 (98.845), el grado de
libertad (1) y el punto critico que para un grado de libertad es 3.84, se efectla
la aceptacion de la hipétesis porque el valor de Chi2 supera el punto critico
por lo tanto pasa a la zona de aceptacién de la hip6tesis de investigacién y se
rechaza la hipétesis nula.

Considerando el p valor, se efectua la aceptacion de la hipotesis porque este

es inferior a 0.5.

Tabla 3. Practica de habitos alimenticios y la salud fisica de los adultos durante

la cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

) SALUD
HABITOS ALIMENTICIOS FISICA Total CHI2 Gl  p Valor
Bueno Malo

Adecuado N 220 40 260
% 58.4% 10.6% 69.0%
N 18 99 117
Inadecuado % 48% 26.3% 31.0% 15.234 1 0.00
N 238 139 377
Total

% 63.1% 36.9% 100.0%
Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.
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Figura 5. Practica de habitos alimenticios y la salud fisica de los adultos del distrito de Pillco
Marca-Huénuco 2020.

El 58.4% (220) pertenece a las personas que tienen un adecuado habito de
alimentacion y un buen estado de salud fisica; el 10.6% (40) pertenece a los
que tienen un adecuado habito alimenticio, pero un mal estado de salud fisica;
el 4.8% (18) pertenece a los que tienen un inadecuado habito alimenticio, pero
un buen estado de salud fisica; y el 26.3% (99) pertenece a los que tienen un

inadecuado habito alimenticio y un mal estado de salud fisica.

Con el propdsito de contrastar la hipétesis, se opt6 por la prueba estadistica
de Chi2, un grado de confianza de 95% y un error alfa de 5%. El Chi2 estimado
es 15.234 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que con una posibilidad de error de
0.0%. Considerando el valor de Chi2 (15.234), el grado de libertad (1) y el
punto critico que para un grado de libertad es 3.84, se efectla la aceptacion
de la hip6tesis porgue el valor de Chi2 supera el punto critico por lo tanto pasa
a la zona de aceptacion de la hipotesis de investigacion. Considerando el p

valor, se efectla la aceptacion de la hipotesis porque este es inferior a 0.05.
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Tabla 4. Practica de los habitos de higiene y salud fisica de los adultos durante

la cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

Habitos de higiene Salud fisica Total CHI2 Gl P Valor
Bueno Malo

201 17 218

Adecuado o 53000 45% 57.5%
N 37 124 161
Inadecuado % 98% 32.7% 42.5% 18.44 2 0.00
N 238 141 377
Total

% 62.8% 37.2% 100.0%
Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.
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Figura 6. Practica de los habitos de higiene y salud fisica de los adultos del distrito de Pillco
Marca-Huénuco 2020.

El 53.0% (201) pertenece a las personas que tienen un adecuado habito de
higiene y tienen buena salud fisica; el 4.5% (17) pertenece a las personas que
tienen un adecuado habito de higiene, pero un mal estado de salud fisica; el
9.8% (37) pertenece a las personas que tienen un inadecuado héabito de
higiene, pero tienen buena salud fisica; y el 32.7% (124) son los que tienen

un inadecuado habito de higiene y tienen un mal estado de salud fisica.

Con el propdsito de contrastar la hipotesis, se optd por la prueba estadistica

de Chi2, un grado de confianza de 95% y un error alfa de 5%. El Chi2 estimado
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es 18.44 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que con una posibilidad de error de
0.0%. Considerando el valor de Chi2 (18.44), el grado de libertad (1) y el punto
critico que para un grado de libertad es 3.84, se efectla la aceptacion de la
hipotesis de investigacion porque el valor de Chi2 supera el punto critico por
lo tanto pasa a la zona de aceptacion de la hipétesis de investigacion.

Considerando el p valor, se efectia la aceptacion de la hipétesis porque es
menor a 0.05.

Tabla 5. Practica de actividad fisica y salud fisica de los adultos durante la

cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

SALUD FiSICA

ACTIVIDAD FiSICA Total CHI2 Gl p Valor
Bueno Malo

Si N 163 105 268
% 43.2% 27.9% 71.1%
N 34 75 109

No %  90% 19.9% 28.0v% 27263 1 0.00
N 197 180 377

Total

% 52.3% 47.7% 100.0%
Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.
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Figura 7. Practica de actividad fisica y salud fisica de los adultos del distrito de Pillco Marca-
Huénuco 2020.

El 43.2% (163) pertenece a las personas que realizan actividad fisica y tienen
un buen estado de salud fisica; el 27.9% (105) pertenece a los que realizan
actividad fisica, pero tienen un mal estado de salud fisica; el 9.0% (34)

pertenece a las personas que no realizan actividad fisica, pero tienen un buen
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estado de salud fisica; y el 19.9% (75) representa a las personas que no

realizan activad fisica y tienen un mal estado de salud fisica.

Con el propdsito de contrastar la hipotesis, se optd por la prueba estadistica
de CHIZ2, un nivel de confianza de 95% y un error alfa de 5%. EI Chi2 calculado
es 27.263 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que con una posibilidad de error de
0.0%. considerando el valor de Chi2 (27.263), el grado de libertad (1) y el
punto critico que para un grado de libertad es 3.84, se efectla la aceptacion
de la hipotesis porgue el valor de Chi2 supera el punto critico por lo tanto pasa
a la zona de aceptacion de la hipétesis de investigacion.

Considerando el p valor se efectla la aceptacién de la hipotesis, debido a que
los datos hallados son estadisticamente significativos.

Tabla 6. Practica del uso de proteccion y la salud fisica de los adultos durante
la cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

PROTECCION gﬁé‘:oD F'ﬁ;?:‘ Total  CHI2 Gl p Valor
Correcto N 91 51 142
% 24.1% 13.5% 37.7%
N 88 147 235
Incorrecto % 233% 390% 62.3% 25.187 1 0.00
N 179 198 377
Total

% 47.5% 52.5% 100.0%
Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.
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Figura 8. Practica del uso de proteccion y salud fisica de los adultos del distrito de Pillco
Marca-Huénuco 2020.
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El 24.1% (91) pertenece a las personas que se protegen correctamente y
tienen un buen estado de salud fisica; el 13.5% (51) pertenece a las personas
que se protegen correctamente, pero tienen un mal estado de salud fisica; el
23.3% (88) pertenece a las personas que se protegen de forma incorrecta,
pero tienen buena salud fisica; 39.0% (147) pertenece a las personas que no

se protegen correctamente y tienen una mala salud fisica.

Con el propdsito de contrastar la hipotesis, se optd por la prueba estadistica
de Chi2, un nivel de confianza de 95% y un error alfa de 5%. El Chi2 estimado
es 25.187 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que con una posibilidade de error de
0.0%. Considerando valor de Chi2 (25.187), el grado de libertad (1) y el punto
critico que para un grado de libertad es 3.84, se efectta la aceptacion de la
hipotesis porque el valor de Chi2 supera el punto critico por lo tanto pasa a la
zona de aceptacion de la hipotesis de investigacion.

Tomando en consideracion el p valor se efectia la aceptacion de la hipotesis

de porque es inferior a 0.05 y estos datos son estadisticamente significativos.

Tabla 7. Practica del descanso y la salud mental de los adultos durante la

cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

Salud Mental
Descanso Total CHI2 Gl Valor
scans Adecuado Inadecuado P
N 117 36 153
Adecuado o 3 gop 95%  40.6%
N 140 84 224
Inadecuado % 37.1% 22 30 59 4% 8.177 1 0.005
N 257 120 377
Total

% 68.2% 31.8% 100.0%
Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.
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Figura 9. Practica del descanso y la salud mental de los adultos del distrito de Pillco Marca-
Huénuco 2020.

El 31.0% (117) pertenece a las personas que descansan adecuadamente y
tienen una buena salud mental; el 9.5% (36) pertenece a las personas que
descansan adecuadamente, pero tienen una mala salud mental; el 37.1%
(140) pertenece a las personas que descansan inadecuadamente, pero tienen
una adecuada salud mental; y el 22.3% (84) pertenece a las personas que

descansan inadecuadamente y tienen una inadecuada salud mental.

Con el propdésito de contrastar la hipétesis, se opt6 por la prueba estadistica
de CHI2, un grado de confianza de 95% y un error alfa de 5%. El Chi2
calculado es 8.177 y p valor 0.005 (p<0.05), por lo que con una posibilidad de
error de 0.5%. tomando en consideracion la valoracion de CHI2 (8.177), el
grado de libertad (1) y el punto critico que para un grado de libertad es 3.84,
se efectla la aceptacién de la hipotesis porque el valor de CHI2 supera el
punto critico por lo tanto pasa a la zona de aceptacion de la hipotesis de
investigacion.

Considerando el p valor se efectia la aceptacion de hipotesis porque es
inferior a 0.05 y estos datos hallados son estadisticamente significativos.
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Tabla 8. Practica de recreacion y la salud mental de los adultos durante la

cuarentena del distrito de Pillco Marca-Huanuco 2020.

SALUD MENTAL

RECREACION ot b MENTA_— 7ol cHiz Gl pvalor
S N 208 12 220
%  55.2% 3.2%  58.4%
N 139 18 157
No %  36.9% 48%  416% 019 1 0027
N 347 30 377
Total o/ 9200 8.0%  100.0%

Fuente: Encuesta sobre habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena.
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Figura 10. Practica de recreacién y la salud mental de los adultos del distrito de Pillco marca-
Huénuco 2020.

El 55.2% (208) pertenece a las personas que practican la recreacion y tienen
una adecuada salud mental; el 3.2% (12) pertenece a las personas que
practican la recreacion y tienen inadecuada salud mental; el 36.9% (139)
pertenece a las personas que no practican la recreacion, pero tienen una
adecuada salud mental; y el 4.8% (18) pertenece a las personas que no

practican la recreacion y tienen una inadecuada salud mental.

Con el propdsito de contrastar la hipétesis, se optd la prueba estadistica de
CHI2, un grado de confianza de 95% y un error alfa de 5%. El Chi2 calculado
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es 4.519 y p valor 0.027 (p<0.05), por lo que con una posibilidad de error de
2.7%. tomando en consideracion el valor de CHI2 (4.519), el grado de libertad
(1) y el punto critico que para un grado de libertad es 3.84, se efectla la
aceptacion de la hipotesis porque el valor de CHI2 supera el punto critico por
lo tanto pasa a la zona de aceptacion de la hipétesis de investigacion.

Considerando el p valor se acepta la hipotesis nula porque es inferior a 0.05 y

estos datos son estadisticamente significativos.
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V. DISCUSION

Los resultados hallados en el estudio evidenciaron que, en el analisis de la
variable independiente como dependiente, habitos y estado de salud de los
adultos durante la cuarentena de la provincia de Huanuco, distrito de Pillco
Marca, se obtuvo el valor de Chi2 98.845 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que
con una posibilidad de error de 0.0%, se acepta la hipotesis porque los datos
hallados son estadisticamente significativos. Resultados similares fue hallado
por Bazan K., en su investigacion titulada “Estilos de vida y su relacion con el
estado de salud de los efectivos policiales de una comisaria de Lima, 2019”,
los resultados de este estudio indican que en general, el 67% de efectivos
policiales poseen estilos de vida no saludables, siendo el 60.32% no
saludables en la dimensién fisica y el 68.25% saludables en la dimensién
psicologica. El estado de salud de los efectivos policiales fue malo en el
60.32% de los casos y bueno en el 39.68%. Se concluyé que existe una
relacion entre un estilo de vida no saludable y un estado de salud malo en
efectivos policiales, lo cual se manifiesta en valores de glucosa mayores a

100, un IMC superior a 25 y una presion arterial sistolica y/o diastdlica elevada.

De igual forma, al analizar la préactica de hébitos alimenticios y la salud fisica
de los adultos, el Chi2 hallado es 15.234 y p valor 0.00 (p<0.05), por lo que
con una posibilidad de error de 0.0%, por lo tanto, se acepta la hipotesis
porque el valor de Chi2 supera el punto critico establecido que para un grado
de libertad es 3.84, ademas los datos son estadisticamente significativos.
Resultados similares fueron encontrados por Gonzéles D., Sepulveda C.,
Maytorena M., et al, en su investigacion titulada “Habitos alimenticios y
ejercicio fisico ante el confinamiento en casa por COVID-19 en universitarios
mexicanos”, En este estudio se identificé que el 58% de los participantes
tenian una dieta mala o regular, mientras que solo el 3.5% tenia una dieta
excelente. Sin embargo, el 60% de los participantes reportaron consumir
frecuentemente frutas y verduras, el 50% consumia fibra, el 48% comia
alimentos frescos y el 44% consumia guisos con poca grasa. Ademas, el
30.1% de los participantes no practicaba actividad fisica, y menos de la mitad
(45.8%) realizaba entre 90 y 150 minutos de actividad fisica por semana. Solo

el 30% cumplia algun programa de ejercicio, pero la mayoria de los
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participantes (74%) sentia que tenia tiempo para realizar actividad fisica. Los
estudiantes que consumian mas alimentos saludables tenian una percepcion
de dieta adecuada, realizaban ejercicio y tenian mejor salud fisica en
comparacion con los que no practicaban actividad fisica. El tiempo dedicado
a la actividad fisica estaba determinado por el tipo de alimentos consumidos,
la actividad fisica y la intencionalidad para realizarla. En conclusion, se
encontraron cambios en los habitos alimentarios y de actividad fisica, algunos

de ellos positivos y otros negativos en términos de salud. (63).

De la misma manera, en el analisis de la practica de actividad fisica y salud
fisca de los adultos, el estadistico utilizado fue Chi2, cuyo valor hallado es
27.263 y p valor 0.00, siendo estos datos estadizamente significativos, por lo
tanto, se efectla la aceptacion de la hipoétesis de investigacion porque Chi2
supera el punto critico establecido que para un grado de libertad es 3.84.
Resultados similares fueron hallados por Ayala V., Balbin E. y Chuco H., en
su investigacion titulada “Estilos de vida y salud fisico mental de los adultos
mayores que asisten al programa de pension 65 en la Municipalidad de Pillco
Marca Huanuco-2017”, los resultados del estudio mostraron que el 17,0% de
las personas con estilos de vida saludables poseen una salud fisica muy
buena, mientras que el 50% (50) de los adultos mayores que no poseen un
estilo de vida adecuado poseen una salud fisica inadecuada. El céalculo del
Chi fue de 9,25 y el valor p fue de 0,00002, lo que detalla que la informacién
es significativa. Ademas, se encontr6 que los adultos mayores que acuden al
programa de pensién 65 poseen un estilo de vida poco saludable y, por lo que,
una salud fisica inadecuada en un 37,0% de los casos. Ademas, el 35% (35)
de las personas tienen tanto una salud fisica como mental adecuada. En
conclusién, los resultados indican que adoptar estilos y habitos de vida
saludables es fundamental para mantener una buena salud fisica y mental
(64).

Finalmente, en el estudio de la practica de recreacion y salud mental de los
adultos durante la cuarentena del distrito de Pillco Marca, el valor de Chi2 es
4.519 y p valor 0.027, siendo estos datos estadisticamente significativos
porque p es inferior al error alfa establecido, por ello se acepta la hipotesis de
investigacion. Resultados similares fueron obtenidos por Gonzéles J., en su
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investigacion titulada “Los buenos habitos de suefio fortalecen la salud
mental”, en el estudio, un total de 4.912 adultos participaron en la investigacion
y se les controlé el patron de suefio usando un dispositivo portatil validado.
Las variables medidas incluyeron la duracion del suefio, el lapso para dormir,
para despertarse, la consistencia del suefio y la cantidad de despertares
durante la noche. La cantidad minima de suefio considerada adecuada fue de
6 a 7 horas. Los resultados detallaron una superior duracién del suefio y una
elevada regularidad en horarios de suefio durante los dos lapsos medidos
durante la pandemia. No obstante, de los 3.845 adultos que completaron el
cuestionario PHQ-4 (Patient Health Questionnaire), 755 manifestaron
sintomas de ansiedad ademas de depresion, 1.299 sintomatologias de estrés
postraumatico vinculados con la pandemia y 856 participantes detallaron
haber aumentado o comenzado a utilizar sustancias psicotrépicas para hacer
frente al estrés y las emociones negativas. Estos hallazgos sugieren que es
importante controlar el patrén de suefio como un factor clave para promover

una buena salud mental (65).
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CONCLUSIONES

Considerando los objetivos planteados en la investigacion, se llegaron a las

siguientes conclusiones:

v

Los habitos y estado de salud de los adultos durante la cuarentena del
distrito de Pillco Marca — Huanuco, se obtuvo en los resultados que son
considerablemente buenos.

La adecuada practica de habitos alimenticios refleja un buen estado de
salud fisica de los adultos durante la cuarentena del distrito de Pillco
Marca - Huanuco.

Se evidencio que los habitos de higiene son adecuados en los adultos y
tiene buena salud fisica durante la cuarentena del distrito de Pillco Marca
- Huanuco

La practica de actividad fisica y salud fisica de los adultos durante la
cuarentena del distrito de Pillco Marca - Huanuco, son buenos.

La préctica incorrecta del uso de proteccion y la salud fisica de los adultos
durante la cuarentena del distrito de Pillco Marca - Huanuco, se hall6 en
los resultados que son malos.

La practica del descanso y la salud mental de los adultos durante la
cuarentena del distrito de Pillco Marca — Huanuco, son adecuados.

La préactica de recreacion y la salud mental de los adultos durante la

cuarentena del distrito de Pillco Marca - Huanuco, son adecuados.
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RECOMENDACIONES O SUGERENCIAS

A DIRECCION REGIONAL DE SALUD (DIRESA) HUANUCO.

Incrementar estrategias promociéon de la salud y la prevencién de
enfermedades a los adultos de la provincia de Huanuco.

Implementar programas sobre la practica de habitos saludables con un
enfoque de promocién de la salud y prevencién de las enfermedades dirigido

a los adultos de la provincia de Huanuco.

A LAS AUTORIDADES DEL DISTRITO DE PILLCO MARCA - HUANUCO.
Implementar programas para la promociéon de la salud y la prevencion de
enfermedades a los adultos del distrito de Pillco Marca — Huanuco.

Realizar aliados estratégicos con instituciones de salud para el fomento de

salud a los adultos de dicho distrito.

A LA POBLACION

A la poblacion que debido a la pandemia surgieron nuevas normas, por ello
deben modificar sus estilos de vida y de esa forma gozar de una buena salud
fisica y mental.

Participacion en programas de salud implementadas por la municipalidad del

distrito.

AL PROFESIONAL LICENCIADO EN ENFERMERIA

Al personal de salud y a la municipalidad quienes deben trabajar en
coordinacién para la promocion de la salud y la prevencion de enfermedades
para la modificacion de los estilos de vida.

Poner mayor énfasis en promocion de la salud y la prevenciéon de

enfermedades, trabajar arduamente para el cierre de brechas.

A LA UNIDAD INVESTIGADORA

Deben seguir realizando trabajos relacionados a la practica de habitos de vida,
la salud fisica y mental.

Realizar investigaciones relacionadas al estilo de vida, la salud fisica y mental,

debido a que en la regidon existen pocos trabajos.
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Formulacion

Dimensiones

del Objetivos Hipotesis Variables e Metodologia PC:rtl)LIJaeCsltorg y Técnica
problema indicadores
Problema Objetivo Hipodtesis general Variable Dimensiones Tipo de investigacion: |Poblacidon: La| Encuesta
general: general: Hi. Existe relacion entre la|independiente: |+ Habito Segun el tiempo de estudio, | poblacion  se
,Cudl es la|Determinar la|préactica de habitos y el estado | Habitos: alimenticio fue prospectivo pues se|formé por 17
relacion  entre | relacion entre la | de salud de los adultos durante | - Higiene * Higiene analizarda con datos del|702 adultos de
los habitos que | practica de | la cuarentena - Huanuco 2020. | - Proteccion « Actividad fisica | presente y estara orientado |la provincia de
practican y el|habitos y el - Alimentacién * Proteccion al futuro. | Huanuco,
estado de salud | estado de salud | Ho. No existe relacion entre la | - Recreacion » Descanso Segun participacion  del | distrito de Pillco
de los adultos|de los adultos |practica de habitos y el estado | - Actividad fisica | ¢ Recreacion investigador fue | Marca,
durante la | durante la | de salud de los adultos durante | - Descanso » Salud mental | observacional porque como | considerando
cuarentena - | cuarentena - |la cuarentena - Huanuco 2020. * Salud fisica investigadoras solo vamos a | las edades

Huanuco 20207

Huéanuco 2020.

limitar observar, medir y
analizar, mediante las
encuestas, sin ejercer un
control directo de la
intervencion.

Segun la cantidad de

medicién de variables, fue
transversal porque
analizaremos cual es la
relaciéon entre las variables
en un Unico momento dado.
Segun las variables a
estudiar, fue analitico
porque vamos a identificar
posibles causas del evento
0 resultado de interés.
Segun el disefio  no

entre 20 a 59
afios, segun la
OoMS
(Organizacién
Nacional de la
Salud).
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experimental fue,
transeccional correlacional
explicativa, porque describe
a dos o mas variables para
determinar si estdn o no
relacionadas y luego
explicar esa relacién.

Problemas
especificos:

1) ¢,Como
es la relacion de
los habitos
alimenticios y la
salud fisica de
los adultos?

2) ¢ Cual
es la relacion de
los habitos de
higiene y la
salud fisica de
los adultos?

3) ¢Qué
relacion  existe
entre la actividad
fisica y la salud
fisica de los
adultos?

4) ¢De qué
manera es la
relacion entre la

Objetivo
especifico:

1) Identificar la
relacion de los
habitos
alimenticios y la
salud fisica de
los adultos.

2) Describir la
relacion de los
habitos de
higiene y la
salud fisica de
los adultos.

3) Identificar
relacion entre la
actividad fisica
realizada y la
salud fisica de
los adultos.

4) Reconocer la
relacion entre la
proteccién y la

Hipotesis especificas:

Hil. Existe relacién entre la
practica de los habitos
alimenticios de los adultos
durante la cuarentenay la salud
fisica.

Hol. No existe relacion entre la
practica de los hébitos
alimenticios de los adultos
durante la cuarentenay la salud
fisica.

Hi2. Existe relacion entre la
practica de los habitos de
higiene de los adultos durante
la cuarentena y la salud fisica.

Ho2. No existe relacion entre la
practica de los habitos de
higiene de los adultos durante
la cuarentena y la salud fisica.

Variable
dependiente:
« Salud fisica

Indicadores

* Proteinas

e Carbohidratos
* Lacteos

* Vegetales
 Frutas
 Cereales

* Comidas
chatarra

* Frecuencia de
comidas diarias
« Hidratacion

* Lavado de
manos al dia

* Numero de
lavado de
manos al dia

» Cantidad de
segundos de
lavado de
manos

* Higiene bucal
* Tipos de

Disefio de investigacion:
la presente investigacion
tiene un disefio correlacional
porque presenta dos
variables y se determind si
estan o no relacionadas.

Muestra.
mediante el
muestreo
probabilistico
aleatorio simple
377 adultos del
distrito de Pillco
Marca,
provincia de
Huanuco
formaron parte
de la muestra
de estudio.
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proteccién y la
salud fisica de

los adultos?
5) ¢Coémo
influye el

descanso en la
salud mental de
los adultos?

6) ¢De qué
manera es la
relacion entre la
recreacion y la
salud mental de
los adultos?

salud fisica de
los adultos.

5) Establecer la
influencia  del
descanso en la
salud mental de
los adultos.

6) ldentificar la
relacion entre la
recreacion y la
salud mental de
los adultos.

Hi3. Existe relacién entre la
practica de actividad fisica de
los adultos durante la
cuarentena y la salud fisica.

Ho3. No existe relacion entre la
practica de actividad fisica de
los  adultos durante la
cuarentena y la salud fisica.

Hi4. Existe relacién entre la
practica del uso de proteccién
de los adultos durante la
cuarentena y la salud fisica.

Ho4. No existe relacion entre la
practica del uso de proteccién
de los adultos durante la
cuarentena y la salud fisica.

Hi5. Existe relacién entre la
practica del descanso de los
adultos durante la cuarentena y
la salud mental.

Ho5. No existe relacion entre la
practica del descanso de los
adultos durante la cuarentena y
la salud mental.

Hi6. Existe relacién entre la
practica de recreacion de los
adultos durante la cuarentena y
la salud mental.

ejercicios

* Ejercicios
Vigorosos.
Tiempo:20 — 30
minutos

* Frecuencia de
la actividad
fisica

» Mascarilla

« Protector facial
* Mameluco

* Guantes

* Gorra

* Horas de
suefio
 Calidad de
descanso:
dormir bien

« Actividad de
recreacion de
acuerdo al nivel
de resistencia
 Autoestima

* Tristeza
 Estrés
psicosocial

* Locus de
control

« Estado de
animo

* Tolerancia

* Patologias

« Cambios
corporales

* Dolor de
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Ho6. No existe relacion entre la
practica de recreacion de los
adultos durante la cuarentena y
la salud mental.

garganta

* Dolor de
cabeza

* Dolor de
espalda

« Dolor articular
« Cansancio o
fatiga




Anexo 2: Consentimiento Informado
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD DE ENFERMERIA
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Yo he sido

invitado a participar en el proyecto de investigacion sobre: PRACTICA
DE HABITOS Y SU INFLUENCIA EN LA SALUD DE ADULTOS
DURANTE LA CUARENTENA - HUANUCO 2020. Cuyas autoras son
la Srta. Castro Vela Leyla Milenia, la Srta. Mio Quintana Sheyla Tatiana
y la Srta. Rayo Ortega Diana Jelsy estudiantes, pertenecientes a la
Facultad de Enfermeria de la UNHEVAL.

Acepto y participo voluntariamente en este estudio y la informacion que
YO provea sera estrictamente confidencial y no sera mal utilizada si no
con propositos licitos, responsables y manifesto estar de acuerdo con

mi participacion voluntaria.

Huanuco de del 2020

Firma del/ la participante
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Anexo 3: Instrumento de investigacion
INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS =)
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN =
FACULTAD DE ENFERMERIA

Titulo de la investigacion: Practica de habitos y su influencia en la salud de
adultos durante la cuarentena - Huanuco 2020.

Objetivo: Determinar los habitos y su influencia en la salud de los adultos.
Responsable: Castro Vela Leyla Milenia, Mio Quintana Sheyla Tatiana y
Rayo Ortega Diana Jelsy.

Instrucciones: el presente instrumento sera llenado con informacién veridica,

marcar o escribir con letra legible a fin de que la informacion sea comprensible.

Gracias por su colaboracion
DATOS SOCIODEMOGRAFICOS
1. Género
a) Femenino ()!
b) Masculino ( )?
2. Edad:

3. Estado civil
a) soltero
b) casado/a
c) divorciado/a
d) separado/a
e) conviviente
4. Estrato social
a) Alto
b) Medio

c) Bajo
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HABITO ALIMENTICIO

Siempre

Casi
siempre

VeCces

Casi
nunca

Nunca

5.

Consume 2 porciones de
carnes, pollo, pescado
semanalmente

Consume 2 porciones de
carbohidratos: arroz,
papa, menestra, fideos,
diariamente.

Consume 2 porciones
de lacteos: leche,
yogurt, queso y
mantequilla diariamente.

Consume 2a 3
porciones de vegetales
diariamente

Consume 5a7
porciones de cereales
diariamente

10.

Ingiere diariamente 1
porcién de dulces,
sodas y frituras

11. Frecuencias de comidas diarias

a) Unavez
b) Dos veces
c) Tres veces

d) De cuatro a mas

12. ¢ Qué cantidad de agua consume diariamente?

a) 4 vasos
b) 6 vasos

c) 8vasos

HABITOS DE HIGIENE

e) Lavado de manos al dia

a) 2 a4 veces
b) 5a 7 veces

c) 8 a 10 veces




d) Mas de 11 veces
f) Cantidad de segundos de lavado de manos
a) Menor de 15”
b) De 15 a 20"
c) Mayor a 20”

g) ¢Cuantas veces al dia realiza su higiene bucal?

a) 1vezal dia

b) 2 veces al dia
c) 3veces al dia
d) 4 veces al dia

e) 5veces al dia

ACTIVIDAD FiSICA
h) ¢Qué tipo de ejercicio realiza usted?
a) Caminatas
b) Baile terapias
c) Ciclismo
d) Natacion
e) Otros
f) Ninguno
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i) Realiza ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al menos 3 veces

a la semana.

a) Siempre

b) Casi siempre
c) A veces

d) Casinunca
e) Nunca

j) ¢Con qué frecuencia practicas actividad fisica?

PROTECCION Siempre | Casi A
siempre | veces

Casi
nunca

Nunca

K) ¢Usted usa la
mascarilla para
evitar el




contagio del
COVID-19?

) ¢Usted usa el
protector facial
para evitar el
contagio del
COVID-19?

m) ¢Usted usa el
mameluco para

evitar el
contagio del
COVID-19?

n) ¢Usted usa los
guantes  para

evitar el
contagio del
COVID-19?

0) ¢Usted usa la
gorra para
evitar el
contagio del
COVID-19?

DESCANSO

p) ¢Cuantas son sus horas de suefio?
a) 4 a6 horas
b) 6 a 8 horas
c) 8 a 10 horas

g) Sensacion de dormir bien y estar descansado.
a) Siempre
b) Casi siempre
c) Aveces
d) Casi nunca
e) Nunca

RECREACION

N ¢ Cudles son los tipos de recreacion que practica durante la
cuarentena?
a) Deportiva
b) Artistica
c) Cultural
d) Corporal




e) Otros
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SALUD MENTAL

Siempre

Casi
siempre

VECES

Casi
nunca

Nunca

s) ¢Crees que
tienes un buen
nivel de

autoestima?

t) ¢Ultimamente te
has sentido sin
ganas de hacer
nada o con la
sensacion de
estar triste?

u) ¢Te has sentido
estresado por el
aislamiento
social?

v) ¢Sientes que
tienes el control
ante esta
situacion sobre
el COVID-19?

w) ¢ Te has sentido
bien
ultimamente?

X) ¢ Sientes que
puedes tolerar
situaciones
dificiles?

SALUD FiSICA

y) ¢Usted sufre alguna de estas enfermedades?

a) Hipertension Arterial

b) Diabetes

c) Cancer

d) Sobrepeso
e) Obesidad

f) Cardiopatias
g) Otros

h) Ninguno

z) ¢Usted notd algunos cambios corporales? Como:

a)Incremento de la masa corporal



b)Disminucién de la masa corporal
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SALUD FISICA

Siempre

Casi
siempre

VeCces

Casi
nunca

Nunca

a) Durante la ultima
semana, ¢ Usted
presento6 dolor de
garganta?

b) ¢Durante la dltima

semana, usted
presento dolor de
cabeza?

c) Durante la ultima
semana, ¢,Usted
present6 dolor de
espalda?

d) Durante la ultima
semana, ¢ Usted
presento dolor
articular?

e) Durante la ultima
semana, ¢,Hizo
menos de lo que
hubiera querido
hacer?




Validacién de los instrumentos por los jueces.

Nombre del experto: Juyita Dina Soto Hilario

“Calificar con 1, 2, 3 ¢ 4 cada item respecfo a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad™

Especialidad: Docente del curso de Salud Comunitaria
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DIMENSION ITEM RELEVANCIA | COHERENCIA | SUFICIENCIA | CLARIDAD | TOTAL
Consume 2 porciones de carnes, pollo, pescado 4 4 4 4 16
semanalmente
Consume 2 porciones de carbohidratos: amroz, 4 4 4 4 16
papa, menestra, fideos, diariamente.

Consume 2 porciones de lacteos: leche, yogurt, 4 4 4 4 16
; gueso vy mantequilla diariamente.
JISEEHGTEEI Clun_aume 2 a 3 porciones de vegetales 4 4 4 4 16
ON diariamente.
Consume 5 a 7 porciones de cereales diariamente. | 4 4 4 4 16
Ingiere diariamente 1 porcion de dulces, sodas y 4 4 4 4 16
frituras
Frecuencias de comidas diarias 4 4 4 4 16
Cantidad de agua que consume diariamente. 4 4 4 4 16
Lavado de manos al dia. 4 4 4 4 16
HABITO pE | Numero de lavado de manos al dia 4 4 4 4 16
HIGIENE | Cantidad de segundos de lavado de manos 4 4 4 4 16
7 Cuantas veces al dia realiza su higiene bucal? 4 4 4 4 16
£ Que tipo de ejercicio realiza usted? 4 4 4 4 16
ACTIVIDAD
FISICA Realiza ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al | 4 4 4 4 16

menos 3 veces a la semana.
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i Con queé frecuencia practicas actividad fisica? 16
sUsted usa la mascarilla para evitar el contagio del 16
COVID-197
i Usted usa el protector facial para evitar el 16
: contagio del COVID-197
E:gg&gfj :Usted usa el mameluco para evitar el contagio del 12
N COVID-197
s Usted usa los gquantes para evitar el contagio del 16
COVID-197
i Usted usa la gorra para evitar el contagio del 16
COVID-197
HABITO DE | ; Cuantas son sus horas de suefio? 16
DESCAMSO — —
sensacion de dormir bien v estar descansado 16
HABITO DE | ; Cuales son los tipes de recreacion gue practica 16
HECH:ACI-D durante la cuarentena?
i Crees que fienes un buen nivel de autoestima? 16
JUlimamente te has sentido sin ganas de hacer 16
nada o con la sensacion de estar triste?
SALLUD . Te has sentido estresado por el aislamiento 16
MENTAL social?
i Sientes gue tienes el control ante esta sifuacion 16
sobre el COVID-157
i Te has sentido bien Gtimamente? 16
i Sientes que puedes tolerar situaciones dificiles? 16
:Usted sufre alguna de estas enfermedades? 16
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i Usted notd algunos cambios corporales? 4 4 4 16
Durante la Oltima semana, ; Usted presento dolor 4 4 4 16
de garganta?
Durante la Oltima semana, ; usted presentd dolor 4 4 4 16
SALUD de cabeza?
FISICA Durante la Otima semana, ; Usted presentd dolor 4 4 4 16
de espalda?
Durante la Oltima semana, ; Usted presento dolor 4 4 4 16
articular?
Durante la Otima semana, ;Hizo menos de lo que | 4 4 4 16
hubiera quendo hacer?

iHay alguna dimension o item gue no fue evaluada? 31 () NO ( x ) En caso de Si, ;Qué dimension o item falta?

OBSERVACIONES:
DECISION DEL EXPERTO: El instrumento debe ser aplicado: SI{X ) MO )

wlncolo

Firma y Sello



Validacién de los instrumentos por los jueces.

Mombre del experto: Dia Enit 1da Villar Carbajal

“Calificar con 1, 2, 3 0 4 cada item respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad”

Especialidad: Emergencia y desastre
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DIMENSION ITEM RELEVANCIA | COHERENCIA | SUFICIENCIA | CLARIDAD | TOTAL
Consume 2 porciones de carnes, pollo, pescado o 4 2 4 135
semanalmente
Consume 2 porciones de carbohidratos: arroz, 4 4 S & 14
papa, menestra, fideos, diariamente.

Consume 2 porciones de lacteos: leche, yogurt, 4 4 4 4 16
; gueso v mantequilla diariamente.
AHSSE,,%EE' Consume 2 a 3 porciones de vegetales 4 3 4 4 15
ON diariamente.
Consume 5 a 7 porciones de cereales diariamente. | 4 4 4 15
Ingiere diariamente 1 porcion de dulces, sodas y 4 o ] 14
frituras
Frecuencias de comidas diarias 4 4 2 ] 13
Cantidad de agua gue consume diariamente. 4 4 4 4 16
Lavado de manos al dia. 4 3 4 4 15
HABITO DE | NUmero de lavado de manos al dia 3 4 3 3 14
HIGIENE Cantidad de segundos de lavado de manos 4 3 2 4 13
¢ Cuantas veces al dia realiza su higiene bucal? 4 4 4 4 16
¢ Qué tipo de ejercicio realiza usted? 4 4 4 4 16
ACTIVIDAD
FISICA Realiza ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al | 4 3 4 4 15
menos 3 veces a la semana.
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i Con qué frecuencia practicas actividad fisica? 4 4 16
i Usted usa la mascarilla para evitar el contagio del | 4 4 3 14
COVID-197
i Usted usa el protector facial para evitar el 4 4 4 4 16
HABITO DE contagio del COVID-197
PROTECCIO {f:lé}ﬁ?g ;13.3 el mameluco para evitar el contagio del | 4 4 3 4 15
M - :
iUsted usa los guantes para evitar el contagio del | 4 3 4 4 15
COVID-197
iUsted usa la gorra para evitar el contagio del 4 3 4 4 15
] COVID-197
HABITO DE | ; Cuantas son sus horas de suefio? 3 4 4 4 15
DESCANSO
Sensacion de dormir bien y estar descansado 3 3 4 3 13
HABITO DE | ;Cudles son los tipos de recreacion que practica 4 3 4 4 15
RECR':EAEID durante la cuarentena?
i Crees que tienes un buen nivel de autoestima? 4 3 4 3 14
i Ultimamente te has sentido sin ganas de hacer 4 4 2 4 14
nada o con la sensacion de estar triste?
SALUD ¢ Te has sentido estresado por el aislamiento 4 4 2 4 14
MENTAL social?
i-Sientes que tienes el control ante esta situacion 4 3 3 4 14
sobre el COVID-197
i Te has sentido bien ultimamente? 4 4 2 4 14
i-Sientes que puedes tolerar situaciones dificiles? 4 4 4 4 16
i Usted sufre alguna de estas enfermedades? 4 4 4 4 16
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SALUD ;Usted notd algunos cambios corporales? 4 4 4 15
FISICA Durante la dltima semana, ;Usted presentd dolor 4 4 4 16
de garganta?
Durante la dltima semana, ;Usted presentd dolor 4 4 4 15
de cabeza?
Durante la ditima semana, ;Usted presentd dolor 4 4 4 16
de espalda?
Curante la ditima semana, ;Usted presento dolor 2 2 2 9
articular?
Durante la dltima semana, jHizo menos de loque | 4 4 4 16
hubiera querido hacer?

iHay alguna dimension o item que no fue evaluada? 51 { ) NO { x ) En caso de Si, ;Qué dimension o item falta?

OBSERVACIONES
DECISION DEL EXPERTO: El instrumento debe ser aplicado: SIH{X ) NO({ )

Firma y Sello
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Validacién de los instrumentos por los jueces.

Nombre del experto: Mg. Luzvelia Alvarez Ortega Especialidad: Docente de los cursos de Nufricion y Dietética y
Epidemiologia
“Calificar con 1, 2, 3 g 4 coda item respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad”

DIMENSION ITEM RELEVANCIA | COHERENCIA | SUFICIENCIA | CLARIDAD | TOTAL
Consume 2 porciones de carnes, pollo, pescado 3 3 3 3 12
semanalmente
Consume 2 porciones de carbohidratos: arroz, 4 4 4 4 16
papa, menestra, fideos, diariamente.

Consume 2 porciones de lacteos: leche, yogurt, 4 4 4 4 16
: gueso vy mantequilla diariamente.
.ﬂtlljﬁg?TEEI Cln:-nlaume 2 a J porciones de vegetales 3 3 3 3 12
ON diariamente.
Consume 5 a 7 porciones de cereales diariamente. | 3 3 3 3 12
Ingiere diariamente 1 porcion de dulces, sodas y 2 2 2 2 ]
frituras
Frecuencias de comidas diarias 2 2 2 2 ]
Cantidad de agua que consume diariamente. 4 4 4 4 16
Lavado de manos al dia. 3 3 3 3 12
HABMO pe | Numero de lavado de manos al dia 2 2 2 2 ]
HIGIENE Cantidad de segundos de lavado de manos 2 2 2 2 8
; Cuantas veces al dia realiza su higiene bucal? 3 3 3 3 12
i Queé tipo de ejercicio realiza usted? 3 3 3 3 12
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Realiza ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al | 4 4 4 4 16
ACTIVIDAD | menos 3 veces a la semana.
FISICA i Con queé frecuencia practicas acfividad fisica? 3 3 3 3 12
+Usted usa la mascarilla para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
COVID-197
i Usted usa el protector facial para evitar el 4 4 4 4 16
; contagio del COVID-197
Eggg&g% %léﬂ?g :3.3 el mameluco para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
H - B
+Usted usa los guantes para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
COVID-197
i Usted usa la gorra para evitar el contagio del 4 4 4 4 16
COVID-197
HABITO DE | ;Cudntas son sus horas de suefio? 4 4 4 4 16
DESCANSO
Sensacion de dormir bien y estar descansado 3 3 3 3 12
HABITO DE | ;Cuales son los tipos de recreacion que practica 4 4 4 4 16
HECR':EAEIG durante la cuarentena?
;. Crees que tienes un buen nivel de autoestima? 3 3 3 3 12
iUltimamente te has sentido sin ganas de hacer 3 3 3 3 12
nada o con la sensacion de estar triste?
SALUD ¢+ Te has sentido estresado por el aislamiento 4 4 4 4 12
MENTAL | social?
ioientes gue tienes el control ante esta situacion 3 3 3 3 12
sobre el COVID-197
i Te has sentido bien dltimamente? 3 3 3 3 12
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i3ientes que puedes tolerar situaciones dificiles? 3 3 3 3 12
i Usted sufre alguna de estas enfermedades? 2 2 2 2
i Usted notd algunos cambios corporales? 2 2 2 2
Durante la dltima semana, ;Usted presento dolor 3 3 3 3 12
de garganta?
Durante la ultima semana, ;Usted presento dolor 4 4 4 4 16
SALUD de cabeza?
FISICA Durante la dltima semana, ;Usted presento dolor 4 4 4 4 16
de espalda?
Durante la ultima semana, ; Usted presento dolor 4 4 4 4 16
articular?
Durante la dltima semana, jHizo menos deloque | 4 4 4 4 16
hubiera querido hacer?
i Hay alguna dimensidn o item que no fue evaluada? 51} NO ( x ) En caso de Si, ;Qué dimension o item falta?
DECISION DEL EXPERTO: El instrumento debe ser aplicado: SIHX ) NO( )

L

Firma y Sello




MNombre del experto: Dra. Marina lyercia Llanos De Tarazona

Validacién de los instrumentos por los jueces.

Especialidad: Docente del curso de Semiologia

“Calificar con 1, 2, 3 ¢ 4 cada item respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad”
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DIMENSION iTEM RELEVANCIA | COHERENCIA | SUFICIENCIA | CLARIDAD | TOTAL
Consume 2 porciones de carnes, pollo, pescado 4 4 4 4 16
semanalmente
Consume 2 porciones de carbohidratos: arroz, 4 4 4 4 16
papa, menestra, fideos, diariamente.

Consume 2 porciones de lacteos: leche, yogurt, 4 4 4 4 16
. gueso y mantequilla diariamente.
;II:?IE'I:ETIETEEI Clunlsu me 2 a 3 porciones de vegetales 4 4 4 4 16
ON diariamente.
Consume 5 a 7 porciones de cereales diariamente. | 4 4 4 4 16
Ingiere diariamente 1 porcion de dulces, sodas y 4 4 4 4 16
frituras
Frecuencias de comidas diarias 4 3 4 4 15
Cantidad de agua que consume diariamente. 4 4 4 4 16
Lavado de manos al dia. 4 4 4 4 16
nipmo pe | Numero de lavado de manos al dia 4 4 4 4 16
HIGIENE Cantidad de segundos de lavado de manos 4 3 3 3 13
i Cuantas veces al dia realiza su higiene bucal? 4 4 4 4 16
#Que tipo de ejercicio realiza usted? 4 4 4 4 16
ACTIVIDAD
EISICA Realiza ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al | 4 4 4 4 16
menos 3 veces a la semana.
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i Con qué frecuencia practicas actividad fisica? 4 4 4 4 16
i Usted usa la mascarilla para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
CoOVID-197
i Usted usa el protector facial para evitar el 4 4 4 4 16
HABITO DE contagio del COVID-197
PROTECCIO {élé}ﬁ?g ;13.?? el mameluco para evitar el contagio del | 3 4 3 3 13
“ - :
i Usted usa los guantes para evitar el contagio del | 3 3 4 4 14
COVID-197
i Usted usa la gorra para evitar el contagio del 3 4 3 4 14
] COoVID-197
HABITO DE | ;Cuantas son sus horas de suefio? 4 4 4 4 16
DESCANSO
Sensacion de dormir bien y estar descansado 4 4 4 4 16
HABITO DE | ;Cudles son los tipos de recreacion que practica 4 4 4 4 16
HECHIEAEID durante la cuarentena?
7 Crees gque tienes un buen nivel de autoestima’? 4 4 3 3 14
iUltimamente te has sentido sin ganas de hacer 4 4 4 4 16
nada o con la sensacion de estar triste?
SALUD ¢ Te has sentido estresado por el aislamiento 4 4 4 3 15
MENTAL | social?
i Sientes gue tienes el control ante esta situacion 3 3 3 3 12
sobre el COVID-197
i Te has sentido bien dltimamente? 4 4 4 4 16
i Sientes que puedes tolerar situaciones dificiles? | 4 4 4 4 16
i Usted sufre alguna de estas enfermedades? 4 4 4 4 16
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SALUD
FISICA

i Usted notdé algunos cambios corporales?

16

Durante la altima semana, ;Usted presento dolor
de garganta?

16

Durante la ultima semana, ;Usted presento dolor
de cabeza?

16

Durante la dltima semana, ;Usted presento dolor
de espalda?

16

o -3 o L

Durante la dltima semana, ;Usted presento dolor
articular?

- g o |

o -3 -3 L=

o - o |

16

Durante la dltima semana, ;Hizo menos de loque | 4
hubiera querido hacer?

16

iHay alguna dimensién o item que no fue evaluada? 51 () NO ( x ) En caso de Si, ;Qué dimension o item falta?

OBSERVACION:

DECISION DEL EXPERTO:

-

-~

' r, - j
P 4':,._“ #,-":-"3.5..-"-:';—-_.. -

Firma y Sello

El instrumento debe ser aplicado:

SIX )

NO (
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Validacién de los instrumentos por los jueces.

Mombre del experto: Dra Mancy Guillermina Veramendi Villavicencios. Especialidad: Docente del curso Introduccion a la

Enfermeria
“Calificar con 1, 2, 3 ¢ 4 cada item respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad”

DIMENSION ITEM RELEVANCIA | COHERENCIA | SUFICIENCIA | CLARIDAD | TOTAL
Consume 2 porciones de carnes, pollo, pescado 4 4 4 4 16
semanalmente
Consume 2 porciones de carbohidratos: arroz, 4 4 4 4 16
papa, menestra, fideos, diariamente.

Consume 2 porciones de lacteos: leche, yogurt, 4 4 4 4 16

: gueso y mantequilla diariamente.
ﬁSEgI?TEEI Clun_sume 2 a 3 porciones de vegetales 4 4 4 4 16

ON diariamente.
Consume 5 a 7 porciones de cereales diariamente. | 4 4 4 4 16
Ingiere diariamente 1 porcion de dulces, sodas y 4 4 4 4 16
frituras

Frecuencias de comidas diarias 4 4 4 4 16
Cantidad de agua que consume diariamente. 4 4 4 4 16
Lavado de manos al dia. 4 4 4 4 16
HABTO pE | Mumero de lavado de manos al dia 4 4 4 4 16
HIGIENE Cantidad de segundos de lavado de manos 4 4 4 4 16
i Cuantas veces al dia realiza su higiene bucal? 4 4 4 4 16
& Qué tipo de ejercicio realiza usted? 4 4 4 4 16
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Realiza ejercicios vigorosos por 20 a 30 minutos al | 4 4 4 4 16
ACTIVIDAD | menos 3 veces a la semana.
FISICA ¢ Con que frecuencia practicas actividad fisica? 4 4 4 4 16
i Usted usa la mascarilla para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
CcovID-197
i Usted usa el protector facial para evitar el 4 4 4 4 16
. contagio del COVID-197
Egggg:gfn %L[.I}s‘}?g ;13.?? el mameluco para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
“ - -
i Usted usa los guantes para evitar el contagio del | 4 4 4 4 16
COVID-197
i Usted usa la gorra para evitar el contagio del 4 4 4 4 16
CcovID-197
HABITO DE | ;Cuéntas son sus horas de suefio? 4 4 4 4 16
DESCANSO
Sensacion de dormir bien y estar descansado 4 4 4 4 16
HABITO DE | ;Cuéles son los tipos de recreacidn que practica 4 4 4 4 16
RECR'EAGG durante la cuarentena?
i Crees que tienes un buen nivel de autoestima? 4 4 4 4 16
i Ullimamente te has sentido sin ganas de hacer 4 4 4 4 16
nada o con la sensacion de estar triste?
SALUD i Te has sentido estresado por el aislamiento 4 4 4 4 16
MENTAL | social?
i Sientes gue tienes el control ante esta situacion 4 4 4 4 16
sobre el COVID-197
i Te has sentido bien dltimamente? 4 4 4 4 16
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iSientes que puedes tolerar situaciones dificiles? |4 4 4 4 16
i Usted sufre alguna de estas enfermedades? 4 4 4 4 16
i Usted notd algunos cambios corporales? 4 4 4 4 16
Durante la dltima semana, ;Usted presento dolor 4 4 4 4 16
de garganta?
Durante la dltima semana, ;Usted presento dolor 4 4 4 4 16

SALUD | . o

FISICA e cabeza’
Durante la dltima semana, jUsted presento dolor 4 4 4 4 16
de espalda?
Durante la dltima semana, ;Usted presentd dolor 4 4 4 4 16
articular?
Durante la dltima semana, jHizo menos de loque | 4 4 4 4 16
hubiera querido hacer?

£ Hay alguna dimension o item que no fue evaluada? 51 [ ) NO ( x ) En caso de Si, ;Qué dimension o item falta?

OBSERVACION:

DECISION DEL EXPERTO: Elinstrumento debe ser aplicado: SH{X ) NO |

Firma y Sello
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CONSTANCIA ANTIPLAGIO

CODIGO: 012-UI-FE
Prov. 124-2023-UNHEVAL-D-FENF.

LA DIRECTORA DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION DE LA
FACULTAD DE ENFERMERIA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL
HERMILIO VALDIZAN, HACE CONSTAR:

Que, la tesis “PRACTICA DE HABITOS Y SU INFLUENCIA EN LA SALUD DE
ADULTOS DURANTE LA CUARENTENA - HUANUCO 2020”, presentado por las tesistas
Leyla Milenia CASTRO VELA, Sheyla Tatiana MIO QUINTANA y Diana Jelsy RAYO
ORTEGA, tiene 23% de similitud y CUMPLE con lo que indica la Tercera Disposicion
Complementaria del Reglamento General de Grados y Titulos modificado de la UNHEVAL “Los
trabajos de investigacion y tesis del pre grado deberan tener una similitud maxima de 35% y de

posgrado y segundas especialidades una similitud de 30%”.
Se expide la presente constancia a solicitud de la interesada, para el fin académico correspondiente.
Cayhuayna, 07 de marzo de 2023

Ta.set
Dra.juvita D. Soto Hilario
Directora Unidad de Investigacion

Facultad de Enfermeria
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-~ UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD DE ENFERMERIA
DECANATO

ACTA DE SUSTENTACION

En el Auditorio de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional Hermilio Valdizan, siendo las
08:00 horas, del dia 09 de marzo 2023, ante los miembros integrantes del Jurado Calificador, nombrados mediante
la Resolucion N° 332-2022-UNHEVAL-D-FENF., del 24.JUN.2022;

v" Dra. Enit VILLAR CARBAJAL PRESIDENTE
v Dr. Holger Alex Aranciaga Campos SECRETARIO
v Mg. Ennis JARAMILLO FALCON VOCAL

La aspirante al Titulo de Licenciada en Enfermeria, dofia LEYLA MILENIA CASTRO VELA Bachiller en
Enfermeria; bajo la asesoria de la Dra. Marina LLANOS DE TARAZONA (Resolucién N° 0174-2021-UNHEVAL-
D-ENF., del 17.AG0.2021): procedi6 la defensa de la tesis titulado: PRACTICA DE HABITOS Y SU INFLUENCIA
EN LA SALUD DE ADULTOS DURANTE LA CUARENTENA - HUANUCO 2020;

Finalizado el acto de sustentacion, cada miembro del Jurado procedié a la evaluacion de la aspirante al
Titulo de Licenciada en Enfermeria, teniendo presente los criterios siguientes:

a) Exposicion: el problema a resolver, hipotesis, objetivos, resultados, conclusiones, los aportes,
contribucién a la ciencia y/o solucion a un problema social y recomendaciones.

b) Grado de conviccion y sustento bibliografico utilizados para las respuestas a las interrogantes del Jurado
y publico asistente.

c) Diccion y dominio de escenario.

Asi mismo, el Jurado plantea a la tesis las observaciones siguientes:

Dra. Enit VILLAR CARBAJAL
PRESIDENTE

Dr. Holger Alex Arahiciaga Campos
SECRETARIO

Deficiente (11,12, 13)
Bueno (14,15, 16)||
Muy Bueno (17, 18)
Excelente (19, 20)

Av. Universitaria N° 601 - 607 Pabellon Nuevo (Salud), 4to. Piso - Cayhuayna



"~ UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD DE ENFERMERIA
DECANATO

ACTA DE SUSTENTACION

En el Auditorio de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional Hermilio Valdizan, siendo las
08:00 horas, del dia 09 de marzo 2023, ante los miembros integrantes del Jurado Calificador, nombrados mediante
la Resolucion N° 332-2022-UNHEVAL-D-FENF., del 24.JUN.2022;

v" Dra. Enit VILLAR CARBAJAL PRESIDENTE
v' Dr. Holger Alex Aranciaga Campos SECRETARIO
v Mg. Ennis JARAMILLO FALCON VOCAL

La aspirante al Titulo de Licenciada en Enfermeria, dofia SHEYLA TATIANA MIO QUINTANA
Bachiller en Enfermeria; bajo la asesoria de la Dra. Marina LLANOS DE TARAZONA (Resolucién N° 0174-2021-
UNHEVAL-D-ENF., del 17.AG0.2021); procedit la defensa de la tesis titulado: PRACTICA DE HABITOS Y SU
INFLUENCIA EN LA SALUD DE ADULTOS DURANTE LA CUARENTENA - HUANUCO 2020;

Finalizado el acto de sustentacion, cada miembro del Jurado procedié a la evaluacion de la aspirante al
Titulo de Licenciada en Enfermeria, teniendo presente los criterios siguientes:

a) Exposicion: el problema a resolver, hipétesis, objetivos, resultados, conclusiones, los aportes,
contribucién a la ciencia y/o solucién a un problema social y recomendaciones.

b) Grado de conviccién y sustento bibliografico utilizados para las respuestas a las interrogantes del Jurado
y publico asistente.

c) Diccién y dominio de escenario.

Asi mismo, el Jurado plantea a la tesis las observaciones siguientes:

Obteniendo en consecuencia la Nota de Dr&ss .60, ( /¥ ) equivalente a [V Y. AU s O
porlo que se declara .AfZC24822< ... (Aprobado o desaprobado)

Con lo que se dio por concluido el acto de Sustentacion de Tesis, en fe de lo cual firmamos la presente
actaalas ....... LR e horas de dia 09 de marzo de 2023.

Dr. Holger Alex Aranciaga Campos
SECRETARIO

Deficiente (11, 12, 13)
Bueno (14,15, 16)||
Muy Bueno (17, 18)
Excelente (19, 20)

Av. Universitaria N° 601 - 607 Pabellon Nuevo (Salud), 4to. Piso - Cayhuayna



- UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD DE ENFERMERIA
DECANATO

ACTA DE SUSTENTACION

En el Auditorio de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional Hermilio Valdizan, siendo las
08:00 horas, del dia 09 de marzo 2023, ante los miembros integrantes del Jurado Calificador, nombrados mediante
la Resolucion N° 332-2022-UNHEVAL-D-FENF., del 24.JUN.2022;

v" Dra. Enit VILLAR CARBAJAL PRESIDENTE
v' Dr. Holger Alex Aranciaga Campos SECRETARIO
v" Mg. Ennis JARAMILLO FALCON VOCAL

La aspirante al Titulo de Licenciada en Enfermeria, dofia DIANA JELSY RAYO ORTEGA Bachiller en
Enfermeria; bajo la asesoria de la Dra. Marina LLANOS DE TARAZONA (Resolucién N° 0174-2021-UNHEVAL-
D-ENF., del 17.AG0.2021); procedio la defensa de la tesis titulado: PRACTICA DE HABITOS Y SU INFLUENCIA
EN LA SALUD DE ADULTOS DURANTE LA CUARENTENA - HUANUCO 2020;

Finalizado el acto de sustentacion, cada miembro del Jurado procedié a la evaluacién de la aspirante al
Titulo de Licenciada en Enfermeria, teniendo presente los criterios siguientes:

a) Exposicion: el problema a resolver, hipotesis, objetivos, resultados, conclusiones, los aportes,
contribucion a la ciencia y/o solucion a un problema social y recomendaciones.

b) Grado de conviccion y sustento bibliografico utilizados para las respuestas a las interrogantes del Jurado
y publico asistente.

c) Diccion y dominio de escenario.

Asi mismo, el Jurado plantea a la tesis las observaciones siguientes:

Dra. Enit VILLAR CARBAJAL
PRESIDENTE

Dr. Holger Alex Arahciaga Campos
SECRETARIO

Deficiente (11, 12, 13)
Bueno (14, 15, 16)||
Muy Bueno (17, 18)
Excelente (19, 20)

Av. Universitaria N° 601 - 607 Pabellon Nuevo (Salud), 4to. Piso - Cayhuayna
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% BUNIVERSIDAD NACIONAL DE INVESTIGACION INVESTIGACION UNHEVAL
HERMILIO VALDIZAN

AUTORIZACION DE PUBLICACION DIGITAL Y DECLARACION JURADA DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
PARA OPTAR UN GRADO ACADEMICO O TiTULO PROFESIONAL

1. Autorizacion de Publicacion: (Marque con una “x”)

Pregrado ‘ X ‘ Segunda Especialidad ‘ ‘ Posgrado: Maestria ‘ ‘ Doctorado ‘
Pregrado (tal y como estd registrado en SUNEDU)
Facultad ENFERMERIA

Escuela Profesional ENFERMERIA

Carrera Profesional ENFERMERIA

Grado que otorga

Titulo que otorga LICENCIADO (A) EN ENFERMERIA

Segunda especialidad (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Facultad

Nombre del
programa

Titulo que Otorga

Posgrado (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Nombre del
Programa de estudio

Grado que otorga

2. Datos del Autor(es): (ingrese todos los datos requeridos completos)

Apellidos y Nombres: | CASTRO VELA LEYLA MILENIA

Tipo de Documento: | DNI ’ X‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ Nro. de Celular: | 900864673

Nro. de Documento: | 73142425 Correo Electrénico: | leycave6@gmail.com

Apellidos y Nombres: | MIO QUINTANA SHEYLA TATIANA

Tipo de Documento: | DNI ’ X‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ Nro. de Celular: | 957338630

Nro. de Documento: | 72448501 Correo Electronico: | sheytat0O4@gmail.com

Apellidos y Nombres: | RAYO ORTEGA DIANA JELSY

Tipo de Documento: | DNI ’ X‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ Nro. de Celular: | 930213811

Nro. de Documento: | 72791916 Correo Electrénico: | dianaraort@gmail.com

3. Datos del Asesor: (ingrese todos los datos requeridos completos segtin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del Asesor)

¢El Trabajo de Investigacion cuenta con un Asesor?: (marque con una “X” en el recuadro del costado, segtin corresponda) ‘ Sl ‘ X ‘ NO ‘
Apellidos y Nombres: | LLANOS DE TARAZONA MARINA IVERCIA ‘ ORCID ID: | https://orcid.org/0000-0003-0688-7856
Tipo de Documento: | DNI ‘ X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ ‘ Nro. de documento: | 22418598

4. Datos del Jurado calificador: (ingrese solamente los Apellidos y Nombres completos segtin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del
Jurado)

Presidente: VILLAR CARBAJAL ENIT IDA
Secretario: ARANCIAGA CAMPOS HOLGER ALEX
Vocal: JARAMILLO FALCON ENNIS
Vocal:
Vocal:
Accesitario VILLAVICENCIO GUARDIA MARIA
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5. Declaracion Jurada: (Ingrese todos los datos requeridos completos)

a) Soy Autor (a) (es) del Trabajo de Investigacion Titulado: (Ingrese el titulo tal y como estd registrado en el Acta de Sustentacién)

PRACTICA DE HABITOS Y SU INFLUENCIA EN LA SALUD DE ADULTOS DURANTE LA CUARENTENA - HUANUCO 2020.

b) El Trabajo de Investigacion fue sustentado para optar el Grado Académico 6 Titulo Profesional de: (tal y como estd registrado en SUNEDU)

TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO (A) DE ENFERMERIA

c} ElTrabajo de investigacion no contiene plagio (ninguna frase completa o parrafo del documento corresponde a otro autor sin haber sido
citado previamente), ni total ni parcial, para lo cual se han respetado las normas internacicnales de citas y referencias.

d) El trabajo de investigacion presentado no atenta contra derechos de terceros.

e) Eltrabajo de investigacion no ha sido publicade, ni presentado anteriormente para obtener alglin Grado Académico o Titulo profesional.

f) Los datos presentados en los resultados (tablas, graficos, textos) no han sido falsificados, ni presentados sin citar la fuente.

g) Los archivos digitales que entrego contienen la version final del documento sustentado y aprobado por el jurado.

h) Por lo expuesto, mediante la presente asumo frente a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan (en adelante LA UNIVERSIDAD), cualguier
responsabilidad que pudiera derivarse por la autoria, originalidad y veracidad del contenido del Trabajo de Investigacion, asi como por los
derechos de la obra y/o invencion presentada. En consecuencia, me hago responsable frente a LA UNIVERSIDAD y frente a terceros de
cualguier dafio que pudiera ocasionar a LA UNIVERSIDAD o a terceros, por el incumplimiento de lo declarade o que pudiera encontrar causas
en la tesis presentada, asumiendo todas las cargas pecuniarias que pudieran derivarse de ello. Asimismo, por la presente me comprometo
a asumir ademas todas las cargas pecuniarias gue pudieran derivarse para LA UNIVERSIDAD en favor de terceros con motivo de acciones,
reclamaciones o conflictos derivados del incumplimiente de lo declarade o las gue encontraren causa en el contenido del trabajo de
investigacidn. De identificarse fraude, pirateria, plagio, falsificacidn o que el trabajo haya sido publicado anteriormente; asuma las
consecuencias y sanciones que de mi accidn se deriven, sometiéndome a la normatividad vigente de la Universidad Nacional Hermilio
Valdizan.

6. Datos del Documento Digital a Publicar: (ingrese todos los datos requeridos completos)

Ingrese solo el afio en el que sustentod su Trabajo de Investigacion: (Verifique la Informacion en el Acta de Sustentacion) 2023
Modalidad de obtencion Tesis| X Tesis Formato Articulo Tesis Formato Patente de Invencion
’dell Gradfo A}cadfmlco ° Trabaio de Investigacién Trabajo de Suficiencia Tesis Formato Libro, revisado por

Titulo Prol Cslona : (M‘,”ql_’e J & Profesional Pares Externos
con X segun Ley Universitaria
con la que inicié sus estudios) Trabajo Académico Otros (especifique modalidad)
el (e PRACTICAS HABITOS SALUD FiSICA
(solo se requieren 3 palabras)
Tipo de Acceso: (Marque Acceso Abierto | X Condicion Cerrada (*)
con X seglin corresponda) Con Periodo de Embargo (*) Fecha de Fin de Embargo:

éEl Trabajo de Investigacion, fue realizado en el marco de una Agencia Patrocinadora? (ya sea por financiamientos de
proyectos, esquema financiero, beca, subvencion u otras; marcar con una “X” en el recuadro del costado segun corresponda):

SI‘ ‘NO‘X

Informacion de la
Agencia Patrocinadora:

El trabajo de investigacion en digital y fisico tienen los mismos registros del presente documento como son: Denominacion del programa
Académico, Denominacion del Grado Académico o Titulo profesional, Nombres y Apellidos del autor, Asesor y Jurado calificador tal y como
figura en el Documento de Identidad, Titulo|completo del Trabajo de Investigacion y Modalidad de Obtencion del Grado Académico o Titulo
Profesional segiin la Ley Universitaria con la que se inicid los estudios.
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7. Autorizacién de Publicacién Digital:

A través de la presente. Autorizo de manera gratuita a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan a publicar la versién electrénica de este
Trabajo de Investigacién en su Biblioteca Virtual, Portal Web, Repositorio Institucional y Base de Datos académica, por plazo indafinido,
consintiendo que con dicha autorizacidn cualquier tercero podrd acceder a dichas paginas de manera gratuita pudiendo revisarls, imprimirla
o grabarla siempre y cuando se respete la autaria y sea citada correctamente. Se autoriza cambiar el contenido de forma, mas no de fondo,
para propdsitos de estandarizacién de formatos, como también establecer los metadatos correspondientes.

Firma:

Apellidos y Nombres: | CASTRO VELA LEYLA MILENIA
DNI: | 73142425

Huella Digital

Firma:

Apellidos y Nombres: | MIO QUINTANA SHEYLA TATIANA
DNI: | 72448501

Huella Digital

Firma:

Apellidos y Nombres: | RAYO ORTEGA DIANA JELSY
DNI: | 72791916

Huella Digital

Fecha: 09 DE MARZO DEL 2023

Nota:

¥ No modificar los textos preestablecidos, conservar la estructura del documento.

v Marque con una X en el recuadro que corresponde.

v" Llenar este formato de forma digital, con tipo de letra calibri, tamafio de fuente 09, manteniendo la alineacidn del texto que observa en el modelo,
sin errores gramaticales (recuerde las mayusculas también se tildan si corresponde).

¥ la informacién que escriba en este formato debe coincidir con la informacién registrada en los demds archivos y/o formatos que presente, tales
como: DNI, Acta de Sustentacidn, Trabajo de Investigacién (PDF) y Declaracién Jurada.

¥" Cada uno de los datos requeridos en este formato, es de cardcter obligatorio segln corresponda.
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