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Lo grande vy lo pequeho

No son tiempos faciles para los jubilados y pensionistas
espahnoles. Lidiamos ataques frontales a nuestra calidad de
vida via pérdida de poder adquisitivo en nuestras pensio-
nes, recorte en las plazas asistenciales, repago de los me-
dicamentos, reduccion de los servicios en las areas rurales,
desmantelamiento de la Ley de Dependencia, el latrocinio
de las preferentes... incluso dentro de nuestra organizacion
sindical son tiempos convulsos.

Los tiempos que vienen van a ser duros. Va a costar recu-
perar nuestro bienestar, dentro de un Estado que parecia
tenia claras cuéles eran sus prioridades. Los ultimos anos
y las ultimas politicas (salvajes), se han cebado sobre los
mas débiles. Millones de jubilados y pensionistas hemos
sido pilar y tabla de salvacion de hijos y nietos, y hemos
estado en la calle sumandonos a las reivindicaciones de
otros colectivos que sucumbieron y sucumben, aun hoy, a
la voracidad de los mercados.

La Unién de Jubilados y Pensionistas no va a olvidar sus
grandes batallas, los pilares basicos del Estado de Bienes-
tar. Ni va a dejar de lado las pequenas conquistas en nues-
tro dia a dia. Envejecer no es un drama, supone, en el mejor
de los casos, que hemos vivido.



Nuestro propoésito es darle contenido a un término que po-
CO a poco va calando en la sociedad: Envejecimiento Acti-
vo. Este concepto implica acciones directas sobre nuestro
bienestar diario. Contar con iniciativas tendentes a mejorar
nuestra calidad de vida.Se trata de una serie de acciones
que van a repercutir en unos habitos de vida méas saluda-
bles, en las barreras de la soledad y en la reconquista de
una mayor independencia. Se trata, en suma de afrontar
las “limitaciones” propias de nuestra edad, pero siempre,
teniendo en cuenta nuestros enormes potenciales, y los
beneficios que nacen de nuestra experiencia.

No nos vamos a conformar con agotar nuestras vidas asu-
miendo que es el final. En todo caso, es una etapa mas
gue se ha de vivir en las mejores condiciones de salud, de
relaciones sociales, de desarrollo de nuevas capacitaciones
y de mas autonomia.

El trabajo que nos queda por delante no va ser sencillo.
Hemos de tener clara qué modelo de envejecimiento que-
remos. Esta Unién no lo duda: queremos una tercera edad
integrada en la sociedad, Util, respetada, igualitaria y soli-
daria. Un sinfin de calificativos que llevaremos a todos los
foros y despachos donde podamos expresarnos.

En nuestra visibilidad, y presencia va a ser fundamental el
apoyo, y aporte de todos y cada uno de nosotros. Debe-
mos ser conscientes de que los jubilados y pensionistas
somos uno de los colectivos mas numerosos de este pais.
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Ahi reside nuestra fuerza. Nuestras ideas y propuestas na-
cen de nuestras experiencias vitales, de nuestras ganas de
mejorar y de las consignas que, como ugetistas, tenemos
grabadas e interiorizadas desde hace décadas.

Sera, y es nuestro objetivo poner sobre la mesa las ideas
nacidas del seno de la UGT. No debemos consentir, a es-
tas alturas, que nos toquen uno solo mas de nuestros
derechos. Ya no nos enganan, la crisis se ve como lo que
siempre fue: una coartada para desmantelar el Estado de
Bienestar. Esta organizacién sindical defendera “lo grande’/
nuestra tranquilidad econdmica y social y “lo pequeno’ un
dia a dia digno y saludable.

Anatolio Diez Merino
Secretario Estatal de la UJP-UGT
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Envejecer es seguramente una pesadilla para la mayoria de
la gente adulta.

La actitud adoptada frente a nuestra vejez es lo que mar
cara la diferencia. No vivamos esta fase como sinébnimo de
decadencia sino como una fase muy bonita en la evolucién
de la vida.

Aquellas personas que logren
convivir con su vejez en armo-
nia, disfrutando de esta nueva
etapa llena de nuevas oportuni-
dades y compartiendo el desafio
de aprender a sacarle provecho
en funcion de las posibilidades y
deseos de cada uno, seran ca-
paces de vivir una vida joven y
fructifera. Todo depende de ti.

El paso del tiempo, la edad cronoldgica, determina unas
edades: ninez, adolescencia, juventud, edad adulta, vejez...
La edad cronoldgica influye, pero cada vez menos ya que
actualmente es facil controlar la apariencia fisica.



UNA ACTITUD POSITIVA ANTE LA VIDA

Del mismo modo, hay ciertos acontecimientos que ocurren
en el transcurso de la vida de una persona: escolarizacion,
vida universitaria, vida profesional, cambios de estado civil,
un traslado de ciudad o pais, un cambio de empleo, partici-
pacion religiosa y politica de manera activa, etc... que tam-
bién marcan el comienzo y final de etapa y que nos obligan
a reorganizar nuestras vidas.

El cambio nos supone pasar de una etapa a otra, viviéndo-
las con sus desafios propios, sus peculiaridades, sus difi-
cultades... Vivir es cambiar, cambiamos de vida sin dejar
de ser nosotros mismos.

Es el momento de poner en marcha aquellos proyectos que
hemos ido abandonando por falta de tiempo, aquellos que
tanto nos ilusionaban cuando nuestras jornadas estaban
llenas de las cosas urgentes.
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Ahora si, es el momento de llevar a cabo aquellas ideas que
no reportan beneficios, que nos dan felicidad, tareas pe-
guenas pero hermosas, iniciativas creativas, de poco coste,
pequenas o grandes y que nos ayudaran a sentirnos felices.

Ser viejo no solamente supone tener arrugas, también sig-
nifica que se ha vivido y que acumulamos mas experiencias
en la vida, aprovechemos este momento para aportar, com-
partir, colaborar en la sociedad con tareas que tu tan bien
sabes hacer bien, ofrece tu asesoramiento profesional, tu
compania, tus recetas, tu tiempo.

Hacer el bien hace que te sientas bien, disfruta de los resul-
tados en los demas de tus pequenas acciones y comparte
esta felicidad con tu pareja, con hijos y nietos, con tus tam-
bién viejos amigos.



UNA ACTITUD POSITIVA ANTE LA VIDA

Hay que tener en cuenta que existe mucha heterogeneidad
en como se puede vivir la vejez. En algunos casos las rela-
ciones familiares son tan intensas que las personas mayo-
res no tienen tiempo libre suficiente para participar en sus
propias actividades y en otros casos el abandono del mayor
por parte de la familia es muy preocupante. En cualquier ca-
so, existen altos sentimientos de malestar que les impiden
participar, es tarea de todos detectar senales de alarma que
puedan indicar estas situaciones.

Es necesario motivar a todas las personas mayores a parti-
cipar en la vida activa ya que este perfil en riesgo es el que
mas se podria beneficiar de estar con otras personas.

La vejez es la Ultima etapa del ciclo de la vida, ésta puede
convertirse en un tiempo de angustia, uno puede echar la
vista atras y ver con un punto de melancolia y pesimismo
los fracasos sobrevenidos, los momentos menos dichosos,
los sufrimientos o deseos no satisfechos. Mantén una acti-
tud optimista y participativa para no caer en la monotonia;
el amor vy la alegria seguiran siendo fundamentales en esta
nueva etapa.

El envejecimiento no es una enfermedad, sino un proceso
normal que afecta a la totalidad del individuo y tiene lugar a
diversos niveles.
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La nutricién, el ejercicio fisico, la actividad mental y la par
ticipacion en la sociedad juegan un papel definitivo en la
prevencion de enfermedades y a mejorar la calidad de vida.

Expertos en el tema, tanto médicos como especialistas en
otras disciplinas, responsables de establecimientos desti-
nados a la vejez y ciudadanos de a pie, coinciden en que las
claves para ir cumpliendo anos saludablemente son:

* No dejar nunca de aprender

* No abandonar en ningun momento,
siempre que sea posible, las relaciones
familiares y sociales

* No dejar de participar en la sociedad,
solicitando de los politicos el compromiso
de una sociedad para todos y para todas

las edades
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Hemos llegado a la etapa mas madura, donde todo pare-
ce volverse diferente. El momento en que la alimentacion
puede influir mas en el estado de salud y por ello debemos
aprender a adaptarla a los cambios de nuestro cuerpoy a
posibles enfermedades.

Ahora nuestro cuerpo no responde
como cuando éramos mas jovenes,
los problemas de salud y la declina-
cion fisioldgica avanzan progresiva-
mente. Sin embargo nuestro cuer
po €s muy sabio y se adapta a los
cambios para sobrevivir.

En esta nueva etapa la genética es determinante, pero
existen otra serie de factores que influiran en los diferentes
cambios relacionados con el envejecimiento. Se sabe que
el estilo de vida juega un papel mucho mas determinante
que la genética en la longevidad y la calidad de vida. Podria-
mos decir que influye un 80% el estilo de vida 'y un 20% la
genética.



ALIMENTACION SANA

Los efectos directos que intervienen favorablemente en el
proceso del envejecimiento son la eleccién de un estilo de
vida saludable, la practica regular de ejercicio, la alimen-
tacion adecuada asi como abandonar habitos perjudiciales
(automedicacion, tabaco, alcohol..)

Dietas inadecuadas pueden ser suficientes para la supervi-
vencia pero no para el estilo de vida recomendable. Nues-
tros habitos alimentarios son el resultado de toda una vida,
de costumbres vy tradiciones muy arraigadas. No obstante,
estamos a tiempo de reconducirlos, siempre respetando
los gustos y las patologias que lo justifiquen.

La frecuencia de enfermedades se incrementa con la edad.
alimentarse adecuadamente es algo que va mas alla de una
actividad agradable, es un requisito para disminuir las posi-
bilidades de padecer determinadas enfermedades o disca-
pacidades.

Una alimentacion adecuada, es un requisito indispensable
para vivir mas anos, reduciendo el riesgo de padecer en-
fermedades cardiacas, osteoporosis, diabetes, accidentes
cardiovasculares...

No podemos dejar de relacionar la reduccion en la ingesta
de nutrientes esenciales con el hecho de que cada vez
haya un mayor niumero de personas de la tercera edad que
se vuelven fragiles, con un aumento significativo de las al-
teraciones cognitivas.



RACIONES DIARIAS
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Evaluar prescripcion de
suplementos individuaimente
Grasas y dulces industriales @ (calcio, vitamina D, vitamina By,
Moderar el consumo folatos, etc.)

Leche, yogur y queso bajos en grasas 3 raciones @ @

Carnes magras, aves, pescado, legumbres ( 4>

frutos secos y huevos 2 raciones ’ g

Aceite de oliva 3 a 5 raciones

Verduras y hortalizas 2 raciones

Frutas 3 raciones

@ @ @ @ @ @ ' Actividad fisica

gratificante

Pan, arroz
y pasta 4 a 6 raciones
Formas integrales

Agua 6 a 8 raciones

En el empeoramiento del estado nutricional, influyen direc-
tamente factores que van relacionados con la edad: toma
de medicamentos, pérdida de piezas dentarias, disminu-
cién de la capacidad digestiva, trastornos en el estado de
animo, aparicion de enfermedades y abandono de la activi-
dad fisica.

Ademas se produce una disminu-
cion del apetito, la mayoria de las
personas comen menos a medida
gue la edad avanza, resultando las
ingestas de nutrientes mas bajas
qgue las recomendadas.
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ALIMENTACION SANA

Aunque el agua estuvo excluida a me-
nudo de las listas de nutrientes, es
un componente esencial para nuestro
mantenimiento y que debe ser apor-
tado al organismo en cantidades muy
superiores a las que se producen en
el metabolismo. En la piramide de ali-
mentos modificada para personas ma-
yores de 70 anos, la ingesta recomen-
dada es de 8 vasos de agua al dia.

Beba agua aunque no tenga sed, es
esencial para el buen funcionamiento
de los rinones, evita la deshidratacion,
ayuda a la digestion y al mantenimien-
to de la temperatura corporal.

Es una observacion clinica comun que
las personas mayores en la realizacion
de una actividad fisica no envie sena-
les de sed, mientras que una persona
joven ante la misma actividad aumen-
ta el deseo de beber.

El agua es un verdadero nutriente,
especialmente para las personas de
edad a las que habra que prestar mu-
cha atencién a su estado de hidrata-
cién. Acostumbre a beber cada dos
horas aungue no tenga sed.
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La ingesta liquida puede incluir, ademas del agua, zumos
de fruta natural, leche, caldos, infusiones. Es aconsejable
limitar las bebidas estimulantes, carbonatadas y refrescan-

tes azucaradas.

CUIDADO CON EL ALCOHOL

Y g F

Si suele comer con vino o
cerveza, procure no tomar
mas de una copa al dia (20-25
g/dia).

Tenga en cuenta que el al-
cohol altera la tension arte-
rial, modifica el efecto de los
medicamentos y aumenta el
riesgo de caidas y fracturas.

TERTULIA,
ZAPATOY
ALIMENTACION
MANTIENEN
TU CORAZON
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En esta guia hemos ido poniendo de manifiesto en los capi-
tulos anteriores que hay tres cosas que cada persona pue-
de hacer por mantener su bienestar: alimentarse adecua-
damente, relacionarse satisfactoriamente y hacer ejercicio
con regularidad.

Existe abundante evidencia
cientifica de que la actividad fi-
sica puede producir enormes
beneficios para la salud de las
personas adultas mayores. Sin
embargo, la mayoria de nuestros
mayores muestran reticencia a
la hora de participar en activida-
des fisicas de manera regular.

Una vida sedentaria es uno de los riesgos mas altos para
muchas dolencias cronicas que afectan a las personas adul-
tas mayores, tales como la hipertension, las enfermedades
del corazon, los accidentes cerebro vascular, la diabetes, el
cancer vy la artritis. Aumentar la actividad fisica después de-
los 60 anos tiene un altisimo impacto positivo sobre estas
enfermedades y sobre el bienestar general.
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El fomento de la practica de deporte en las personas mayores
es esencial para disminuir los efectos del envejecimiento y
salvaguardar la capacidad de movimiento de estas personas.

Con una actividad fisica adecuada, ademas de dar movimien-
to alas articulaciones reforzaremos los musculos y ligamen-
tos, lo que hara que aumente nuestra capacidad respiratoria
y cardiaca, y tardara mas tiempo en aparecer la fatiga.

En nuestra cultura, siempre hemos crecido con la idea que
nuestros mayores tienen que estar protegidos de hacer ta-
reas fisicas. Pero esta actitud ha empobrecido la salud y pro-
vocado la incapacidad de millones de personas. La realidad
es que muy pocos problemas de salud serian incompatibles
con el incremento su actividad fisica, no importa la edad que
tengan.
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Gracias a la realizacion de ejercicio durante la tercera edad
podemos obtener muchos beneficios en una amplia varie-
dad de areas del cuerpo, asi podemos destacar:

* Aumenta la sensacion de bienestar general.

* Un mejor funcionamiento de sus sistemas
cardio respiratorio y muscular, y una mejor
masa y composicion corporal.

e Controla el peso del cuerpo. Rebaja la
grasa corporal. Disminuye el tejido adiposo
abdominal.

* Reduce el riesgo de poder desarrollar
diversas patologias como: alteraciones
cardiacas, hipertension.

* Aumenta la densidad dsea.

e Ayudar a controlar el nivel de lipidos,
azucar en sangre, etcetera.

 Aumenta la capacidad aerdbica.

* Presentan menores tasas de mortalidad
por todas las causas.

Tenemos un remedio inmediato,
seguro y ajustado para algunos de los
principales riesgos de la salud. Es gratis.

Funciona para ricos y pobres, para hom-
bres y mujeres, para jovenes y mayores.

ES LA ACTIVIDAD FiSICA.

Gro Harlem Brundtland, Directora General
Organizacion Mundial de la Salud
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ES ACONSEJABLE
REALIZAR

POR LO MENOS
30 MINUTOS DE

ACTIVIDAD FiSICA
MODERADA 5 DIAS
A LA SEMANA

La actividad fisica en las personas mayores incluyen bene-
ficios no solo fisiolégicos, sino también psicoldgicos y so-
ciales, tales como:

* Mejor calidad de vida.
* Mejor salud mental.
* Mas energia y menos estrés e insomnio.

* Vida mas independiente.

* Mejora el estado de animo y disipa las
preocupaciones.

* Fortalece el concepto de autoestima, y de
la imagen corporal.

* Presentan una mayor salud funcional, un
menor riesgo de caidas, unas funciones
cognitivas mejor conservadas y un
menor riesgo de limitaciones funcionales

moderadas y graves.
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La mejor manera de que los mayores practiquen correcta-
mente deporte sintiéndose a gusto, es saber incorporar la
actividad fisica a su propio estilo de vida buscando depor
tes que ofrezcan alegria y diversion. El ejercicio fisico es el
mas potente antidepresivo.

Practicamente todas las personas mayores de edad pue-
den hacer, de manera sana y sin riesgos, alguna forma de
actividad fisica sin tener que afrontar mayores gastos, ya
gue no es necesario hacer ejercicio en un lugar publico o
usar equipos caros.

Las personas mayores que se quedan inactivas pierden
terreno en cuatro areas que son primordiales para mante-
nerse sanos e independientes: la resistencia, la fuerza, el
equilibrio, y la flexibilidad.



ACTIVIDAD FiSICA

La OMS (Organizacién Mundial de la Salud) ha o —
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sobre la actividad fisica para la salud por
grupos de edades, le ofrecemos aquellas
que han publicado para el Grupo de 65

anos en adelante:
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Para los adultos de este grupo de eda-
des, la actividad fisica consiste en ac-
tividades recreativas o de ocio,
desplazamientos (por ejemplo,
paseos caminando o en bici-
cleta), actividades ocupacio-
nales (cuando la persona to-
davia desempena actividad
laboral), tareas domésti-
cas, juegos, deportes o
gjercicios  programa-
dos en el contexto
de las actividades
diarias, familiares y
comunitarias.

\

[

I s _
_|I ' F —
/ 2
| I g
1 [ -

-
—_—— ‘J“,.'- — -
— g = B ? e



GUIA DEL ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y SALUDABLE




ACTIVIDAD FiSICA

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y mus-
culares y la salud 6sea y funcional, y de reducir el riesgo de
ENT, depresion y deterioro cognitivo, se recomienda que:

Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos
semanales a realizar actividades fisicas moderadas aeré-
bicas, o bien algun tipo de actividad fisica vigorosa aer6-
bica durante 75 minutos, o una combinacion equivalente
de actividades moderadas y vigorosas.

La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos,
como minimo.

Que, a fin de obtener mayores beneficios para la salud,
los adultos de este grupo de edades dediquen hasta
300 minutos semanales a la practica de actividad fisi-
ca moderada aerodbica, o bien 150 minutos semanales
de actividad fisica aerdbica vigorosa, o una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa.

Que los adultos de este grupo de edades con movilidad
reducida realicen actividades fisicas para mejorar su equi-
librio e impedir las caidas, tres dias 0 mas a la semana.

Convendria realizar actividades que fortalezcan los prin-
cipales grupos de musculos dos 0 mas dias a la semana.

Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar
la actividad fisica recomendada debido a su estado de
salud, se mantendran fisicamente activos en la medida
en que se lo permita su estado.
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Muchas personas en la tercera edad se resisten a hacer
ejercicios, aun cuando saben que es una de las cosas mas
saludables que pueden realizar.

Las razones para esta negativa pueden variar: algunos te-
men que la actividad fisica le haga dano; otros creen que
deben pertenecer a un gimnasio o tener equipos especiales
y les preocupa su coste y otros pueden sentirse avergon-
zados al hacer gjercicio porque piensan que es para gente
mas joven o para gente que le sienta bien la ropa deportiva.

La edad no debe ser un obstaculo para practicar deporte, ya
gue cuanto mas tiempo y esfuerzo dediquen a conservar y
aumentar su capacidad de movimiento, mas disfrutaran de
una vida personal y social independiente.
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Las actividades fisicas mas con-
venientes para las personas ma-
yores son:

e Caminar.

* Montar en bicicleta al
aire libre o estatica.

* Bailar.

e Natacion.
* YOoga.

* Taichi.

e Gimnasia aerdbica de
bajo impacto.

* Aquafitness (gimnasia
en el agua).

Existen otros muchos modos de
mantenerse activo incorporando
la actividad fisica a la vida coti-
diana, como hacer ejercicios de
flexibilidad, bailar, trabajar en el
jardin, senderismo, gimnasia...
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RECOMENDACIONES

Algunas consideraciones especificas en relacion con las re-
comendaciones de actividad fisica para personas mayores:

e Comience despacio.

¢ Incremente la intensidad del ritmo de forma progresiva
(marcaremos como intensidad adecuada aquella que nos
permita mantener una conversacion normal durante la
actividad).

En la intensidad de las actividades aerdbicas se debe tener
en cuenta la aptitud aerdbica de cada uno.

Para terminar conviene reducir el ritmo de forma gradual.

Las actividades gue mantienen o aumentan la flexibilidad
estan muy recomendadas.

Procure llevar ropa y calzado cémodo.
Evite situaciones extremas de frio o calor.

Beba agua abundante para reponer liquidos.

Si camina con dificultad elija terrenos llanos, puede valerse
de un bastén o de un brazo amigo que le ayude.

Realice ejercicios que mejoran el equilibrio, aminorara las
situaciones de riesgo de caidas.

Abandone la actividad si aparece dolor en el pecho, res-
piracion jadeante, sensacion de mareo, dolor de cabeza,
calambres musculares.
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Los adultos mayores que tienen problemas de salud o dis-
capacidades deben buscar el asesoramiento de un médico.
Como regla general en la vejez, las alteraciones que resultan
debidas al modo de vida sedentario o como consecuencia de
enfermedades crénicas, deben ser examinadas cuidadosa-
mente antes de prescribir un ejercicio fisico.

Es conveniente que el médico sea la persona que evalle a
través del historial médico la capacidad de cada persona ma-
yor para poder realizar ejercicio fisico, recomendandole asi los
mas adecuados para su edad y condiciones personales.Se
aconseja acudir al médico periédicamente como minimo unas
dos veces al ano y siempre que presente cualquier anomalia.

En esta etapa de la vida hay ciertos factores de riesgo que se
deben tener en cuenta:

® |apresencia de osteoporosis o la posibilidad de sufrirla,
ya que esta patologia se caracteriza por una pérdida de
masa 0sea, que hace que los huesos sean mas poro-
s0s, por lo que tienen mayor riesgo de rotura. El experto
le recomendara no realizar ejercicios aerébicos bruscos
como correr carreras de velocidad, saltar, squash, balon-
cesto... aquellos de fuerza como el judo.

e | a existencia de un riesgo cardiovascular, ya que pue-
de ser posible que aparezca alguna anomalia cuando se
realizan ejercicios de forma brusca y sin control.
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CUIDADO CORPORAL

Gustar y gustarse es una importantisima fuente de autoesti-
ma y satisfaccion personal, a cualquier edad, se tengan las ne-
cesidades que se tengan y se viva donde se viva (en una gran
ciudad, en una pequeno pueblo, en una institucion residencial
para mayores 0 en el seno de un alojamiento para personas
con discapacidad el cuidado personal es hoy un objetivo irre-
vocable.

Nuestra propia imagen dice a los que nos rodean como soy y
como me siento.

Cada persona tenemos nuestra propia singularidad y necesi-
dades, posibilidades y nuestros propios deseos, que deben
respetarse y ser tenidos en cuenta en la actuacion profesional
para mantener y cuidar la imagen personal con la que se iden-
tifican.

Ser uno mismo y aprender a gustarse, es una tarea que lleva
tiempo y a menudo ayuda de los demas.

El proceso natural de envejecimiento, el medio ambiente e
incluso los medicamentos producen cambios a los que es ne-
cesario estar atento. Aunque las arrugas suelen ser una preo-
cupacion importante en la tercera edad, estan lejos de ser el
problema de la piel que requiere mas atencion.
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LA PIEL

Independientemente de la edad,
el paso de cada década trae con-
sigo los inevitables cambios en la
piel.

A los 50 anos tenemos mas li-
neas de expresion y arrugas; a los
60 anos solemos sufrir flacidez
de la piel y mas zonas asperas;
y a partir de los 70 anos, a mas
apareceran las temidas manchas
de la edad.

Con el paso de los anos, la piel
tiende a adelgazar y a perder pun-
tos de fijacion con la dermis, esto
hara que vuelva mas fragil.

Debido a este adelgazamiento de la piel y a que los vasos san-
guineos presentan cierta dilatacion, se presentan a menudo
las llamadas telangiectasias, esas pequenas venitas rojas tan
comunes en el adulto mayor.

Estas caracteristicas facilitan la aparicion de lesiones € in-
fecciones, especialmente si el aseo es insuficiente.

A continuacion te damos unos consejos muy Utiles:

* Es aconsejable que tome un baio diario con
agua tibia, siempre evitando accidentes.

* Use jabon suave, como el de glicerina o de
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Ph neutro como los de avena, ya que quitan
menos la grasa de la piel.

* Al secarse debe hacerlo con cuidado y
asegurandose de que los pliegues del cuerpo
no queden humedos.

 El lavado del rostro tiene que ser con agua
tibia y jabon suave.

* Es util el uso de cremas hidratantes y
humectantes en la cara y en todo el cuerpo.
Aplicar una locién hidratante o una crema

emoliente sobre la superficie humeda.

Consulte a su centro de salud si:
* Una lesion o herida no le cicatriza.
e Aparecen zonas enrojecidas.

* Los lunares cambian de color, de volumen, o
son dolorosos.
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UN CUTIS RADIANTE:

PRIMER PASO “LIMPIAR”:

Es tan importante lavarse la cara dos veces al dia, a los
70 anos de edad como lo era a los 50 anos. En lugar de
usar limpiadores exfoliantes fuertes, que pueden irritar
las pieles sensibles, elige uno cremoso e hidratante.

SEGUNDO PASO “PROTEGER”:

Es importante seguir usando productos con proteccion
solar de amplio espectro (un FPS de 30 o0 mas) todos los
dias, podrias necesitar cambiar a una crema masespesa
gue ayude a mantener la piel mashidratada.

TERCER PASO “SUAVIZAR”:

La clave para conservar un
cutis méas terso, de apa-
riencia mas joven en tus

70 anos: las cremas t_.-" #
hidratantes, estan for
muladas con humec-
tantes (que atraen el

agua) y selladores (que

evitan que se evapore).
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CUIDADOS CON EL SOL

Aunque la luz del sol también tiene multiples efectos benefi-
closos sobre el organismo, debemos seguir una serie de reco-
mendaciones para protegernos de su exceso.

 Evita exponerte en las horas centrales del dia
(entre las 12 del mediodia y las 4 de la tarde).

* Usa siempre crema solar con factor
adecuado a tu piel, nunca menos de 30,
evitaras quemaduras y otras lesiones en la
piel.

» Utiliza camisa de manga larga y pantalones
cuando se prevé estar al sol.

* Usa sombrero y gafas de sol.

* Cuidado con los dias nublados, las nubes
no bloquean los rayos UV. Son los rayos
ultravioleta y no las altas temperaturas los
que causan el daio en la piel.

* La sensibilidad aumentada al sol
(fotosensibilidad) puede ser un efecto
secundario de algunos medicamentos.
Debemos consultar al médico o al
farmacéutico si podemos exponernos

al sol al tomar ciertos medicamentos.
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¢COMO DEBE CUIDAR LAS MANOS Y LAS UNAS?

* El cuidado basico de la higiene de esta zona
del cuerpo debe empezar por lavar las manos
después de ir al baio, al levantarse y antes de
cada comida.

* Retire anillos o pulseras apretados y que impidan
una buena limpieza o dificulten la circulacion de
la sangre.

* Si la piel de las manos esta reseca aplique una
crema hidratante.

* Sumerja cada mano en el agua y seque.
Posteriormente corte o lime las uias. Si sufre
de diabetes o problemas circulatorios, debe
limarselas en lugar de cortar.

* Retire suavemente las cuticulas, teniendo
cuidado de no producir heridas.

* Cualquier anormalidad como una cuticula
infectada o una inflamacion alrededor de la

ufa, comuniquelo en su centro de salud



. GUIA DEL ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y SALUDABLE

CONSEJOS PRACTICOS PARA EL
CUIDADO DE LOS PIES

Es frecuente que las personas de edad presenten problemas
en los pies, y el dolor puede hacernos reducir el gjercicio de
caminar y otras actividades diarias.

Los problemas mas frecuentes son deformaciones de los de-
dos de los pies, de las unas y algunas infecciones.

Entre las deformaciones podemos mencionar los juanetes (es
una protuberancia visible en el dedo gordo del pie que provoca
dolor, dificultades para calzarse y rechazo estético), los ortejos
en martillo (los dedos se engarfian) y el pie plano (falta de cur
vaturas normales de la planta).

El mejor tratamiento de las deformaciones es evitar que apa-
rezcan, descartando los zapatos en punta que aprietan los de-
dos y el tacon alto.
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Su uso hace que estas deformaciones sean més frecuentes
en la mujer. Una vez aparecidas, debe usarse calzado cémodo
y amplio, ayudarse con pequenos aparatos que enderecen los
dedos, o recurrir a la intervencién quirlrgica para corregir la
deformacion.

Algunas recomendaciones a tener en cuenta:

* Procure que el calzado se adapte
correctamente, de forma que no aprieten
ni rocen sobre ningun area.

* Debe realizar la limpieza de los pies
diariamente con agua templada y con
jabones neutros.

* Se deben secar cuidadosamente,
especialmente en los espacios interdigitales.

 Evitar la sequedad excesiva de la piel de
los pies empleando cremas hidratantes o
lociones (pero no usarlas entre los dedos).

* Asegurese de que la persona mayor lleve
medias o calcetines limpios diariamente y
cambiar de zapatos frecuentemente.

e Las heridas de los pies no son muy
frecuentes pero pueden ser graves,
especialmente en pacientes que sufren de
diabetes mellitus y mala circulacion.

» Estos pacientes deben consultar a su centro
de salud de forma rapida si
aparece dolor o cualquier tipo de

lesiones de la piel.
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CAMBIOS QUE SE PRODUCEN EN LA
BOCA CON EL ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento puede producir cambios en la estructura y
funciones de la cavidad bucal, aunque estos varian entre los
individuos.

Entre los factores que contribuyen a un deterioro en la sa-
lud oral del adulto mayor nos encontramos con la diabetes, la
hipertension y algunas terapias farmacolégicas asi como las
limitaciones socio-econdmicas.

Las caries vy la pérdida de los dientes tienen consecuencias
en la apariencia y en la funcion de la boca. Provocan dolor y
dificultades para la alimentacion.

Cuando existe pérdida total de la dentadura es frecuente que
el adulto mayor deje de ingerir una alimentacion equilibrada.

El adulto mayor requiere de muchos cuidados, jugando el
dentista un papel muy importante, siempre es aconsejable
que la persona mayor visite al estomatoélogo periddicamente
para descartar cualquier problema.
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Los cambios principales en esta edad:

Las encias adelgazan lo que favorece la perdida de los
dientes, se reduce la capacidad para soportar presion de
una protesis dental y disminuye la capacidad para masti-
car.

La boca tiende a secarse por la disminucion de la saliva.
Disminucion del gusto.

Se reduce el tejido nervioso y los vasos sanguineos, pro-
vocando mayor sensibilidad.

Mayor desgaste de la superficie de los dientes, pérdida
del hueso alveolar, dientes afilados, quebradizos y de co-
lor amarillo.

Cuide sus dientes, influyen en su imagen y su alimentacion.

Realice su cepillado dental. Es aconsejable que se reali-
ce 5 veces al dia (al despertar, después del desayuno, la
comida, la cena y antes de acostarse).
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e E| cepillado debe ir de la encia al borde libre del diente,
para arrastrar todos los restos de alimentos.

¢ Cepillos dentales de mango ancho y cerdas suaves. De-
pendiendo de las necesidades del paciente se pueden
utilizar ademas cepillos interdentales y eventualmente
cepillos eléctricos.

e Utilizacion diaria de pasta dental fluorada. El fltor en
adecuadas concentraciones actla frenando el proceso
de desmineralizacion dentaria, y produce una desmine-
ralizacion de posibles lesiones. Se puede reforzar con
una aplicacion diaria 0 semanal de enjuagues bucales
con fluor.

e Utilice el hilo dental.
e FEvite el consumo excesivo de tabaco y alcohol.

e Encaso de utilizar protesis dentales visitar al odontdlogo
para su evaluacion.

Control odontolégico minimo una vez al ano.
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CUIDADO DE LOS OJOS

Ya hemos hablado en varias ocasiones en esta guia que con
la edad avanzada sufrimos numerosos cambios en el cuerpo.

Los ojos envejecen también, hablaremos de los cambios que
pueden ocurrir en la vision y en el ojo cuando la persona avan-
za en edad.

Existen cambios naturales en los distintos tejidos y cambios
relacionados con los desérdenes y enfermedades especificas
de los ojos.

Lo normal es que una persona ya a sus 40 anos de edad pre-
sente alguna dificultad en los ojos que por lo regular se corrige
con gafas.

El consejo mas importante es que muchas de las condicio-
nes visuales que sufren las personas de edad avanzada se
pueden evitar y que los problemas visuales no deben verse
con indiferencia por el hecho de formar parte del proceso de
envejecimiento.

El examen regular de los 0jos es tan importante a los 60 6 70
anos de edad como a los 30 ¢ 40 anos de edad. La deteccion
temprana de cualquier problema oculary que lleve a la per
sona mayor a recibir el tratamiento adecuado y a tiempo, hara
que podamos mantener una salud visual durante toda la vida.
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Hagase examinar los ojos con regularidad por un oftalmdlogo si:

* De repente ve todo oscuro.

* Ve destellos de luz.
* Tiene vision doble.

* Tiene enrojecimiento o hinchazon en los ojos o
parpados.

 Sufre dolor en los ojos.

La pérdida de vision impide desempenar muchas actividades en
la casa o fuera de ella; no se aisle. Si comienza a ver menos,
consulte, podria mejorar.

Muchas personas tienen asumida la idea de la proteccion de la
piel frente a la radiacion solar, pero a menudo no se es suficien-
temente consciente de que también los ojos deben ser protegi-
dos del exceso de radiacion solar.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) calcula que mas de
tres millones de personas cada ano quedan ciegas por causa de
un exceso de radiacion solar.

* Protegerlos siempre: con gafas de sol
homologadas que bloqueen el 100% de los
rayos UV.

* Evita largas exposiciones al sol y mirar
directamente (ni con gafas ni en dias nublados)

Un anciano con una buena vision tiene una mejor calidad de
vida. Evite las enfermedades de los 0jos. Visite su oftalmdlogo y
conserve su salud visual.

50
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RELACIONES SEXUALES

El aumento de la poblacion envejecida, la mejor calidad de
vida y la proteccion socioeconomica a traves del sistema
de pensiones, ha permitido que los temas sobre sexualidad
hayan pasado a ocupar un lugar prioritario entre los intere-
ses de los mayores.

La sociedad relaciona el amor, la sexualidad y el romanti-
cismo con la etapa juvenil, pero quienes pertenecen a la
tercera edad aseguran que el sentimiento del amor es mas
maduro, debido a que se ha aprendido con los anos.

Que el sexo ya no es privativo de gente joven, es una rea-
lidad y hoy dia los adultos mayores disfrutan de su sexuali-
dad de manera satisfactoria.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera el pla-
cer sexual como un derecho humano basico. Segun la OMS:

“La salud sexual es la integracion de los
elementos somaticos, emocionales, in-
telectuales y sociales del ser sexual, por
medios que sean positivamente enrique-
cedores y que potencien la personali-

dad, la comunicacion y el amor”
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El sexo es importante para que la vida en pareja sea satis-
factoria.

La actividad sexual cumple muchas mas funciones que las
fisiolégicas, en el adulto mayor, es precisamente en esta
etapa cuando el significado de la sexualidad se amplia aln
mas adquiriendo caracteristicas diferentes que en otras
etapas de la vida.

La sexualidad geriatrica es “la expresion
psicologica de emociones y compromisos
que requiere la mayor cantidad y calidad
de comunicacion entre companeros en una
relacion de confianza, amor, compartir y
placer, con o sin coito”

A lo largo de todos los temas abordados hasta ahora en
esta guia, hemos constatado que el cuerpo de una persona
60 o 70 anos no es el mismo que el de un adulto joven.
Pero y esta obviedad jpuede ser tan importante para que
el sexo sea placentero?

A estas alturas de nuestras vidas ya hemos descubierto
gue el sexo no esta unicamente en los genitales, sino en la
cabeza vy en el corazon.

Se puede saber la edad de dos personas por el tema de su
conversacion: si son jovenes hablaran del sexo y del amor,
si son adultos hablaran del trabajo y la familia y si son viejos
hablaran de salud.

Segun esto, la distancia entre vejez y sexo en nuestros
intereses esta motivada por la gran importancia que tienen
las enfermedades en la poblacion de edad avanzada.
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CAMBIOS FISIOLOGICOS Y SEXO
EN LA TERCERA EDAD

Estos cambios se pueden iniciar lentamente entre los 30 y
los 40 anos y son mas evidentes a partir de la quinta déca-
da de la vida. Estos cambios estan claramente ligados a los
cambios hormonales que se producen tanto en hombres
COmMoO en mujeres.

EN EL HOMBRE:

* Mayor necesidad de
estimulacion tactil directa y
continuada

e Se tarda mas tiempo en
obtener una ereccion y el
orgasmo es de menor duracion

* Menor tamaio de los testiculos,
menor produccion de esperma
y testosterona

e Las erecciones involuntarias
nocturnas disminuyen

* El tiempo entre una ereccion
y la proxima es mayor, puede
variar de unos hombres a otros,
con lo que el sexo en la tercera
edad se produce con menos
frecuencia

* Se produce menos liquido
preeyaculatorio (lubricante
natural del pene). La eyacu-

lacion también se retrasa
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EN LA MUJER:

* Disminucion de hormonas
sexuales por envejecimiento de
los ovarios

* La vagina pierde elasticidad y
se acorta. Al ser mas pequena,
menos flexible y lubricada
puede sufrir de sequedad y
coitos mas dolorosos

* Menos acidez y mas posibilidad
de infecciones vaginales

* Figura menos juvenil: piel
envejecida, arrugas, pechos
mas caidos, diferente
distribucion de la grasa

~

* Disminucion del tamano de los
labios, ovarios, trompas, GUteroy i =

vagina W‘
* La produccién de andrégenos, ,

va unida a las atrofia de los
ovarios

* Menor frecuencia e intensidad
de las contracciones

orgasmicas

Todos estos cambios que hemos indicado son naturales y no
tienen por qué significar pérdida de actividad sexual, sino que
las relaciones sexuales se disfrutaran de un modo distinto.
Estos cambios fisioldgicos derivados del envejecimiento uni-
dos los factores psicolégicos afectan a la sexualidad de hom-
bres y mujeres mayores.
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FACTORES PSICOSOCIALES QUE DIFI-
CULTAN LA VIDA SEXUAL SALUDABLE

- EI'modelo de sexualidad y de belleza dominante. En esta
etapa casi nunca nos sentimos bien tal y como somos,
comparandonos de manera constante con lo que fuimos.

- La falta de pareja sexual bien por cambios en nuestra
vida o por inevitables ausencias. En muchos casos las
personas mayores optan por vivir en solitario.

- La historia sexual previa, el tipo de relaciones manteni-
das con anterioridad.

- Enfermedad y/o uso de farmacos.

- Dificultades econdmicas, sociales. Las personas de edad
avanzada tienen poca privacidad para mantener relacio-
nes, ya que muchos casos conviven con sus familiares o
estan institucionalizados.

Ahora necesitamos:

* Mayor tiempo de caricias y mas tiempo para
conseguir la excitacion.

* Explorar nuevos recursos, lugares y posiciones
distintas, el mejor momento del dia, nuevos
estimulos. Las mujeres pueden recurrir a cremas
que contrarresten la sequedad vaginal y los
hombres pueden utilizar medicamentos que

deben ser siempre prescritos por el médico.

Una buena actividad sexual, contribuye a una mejor calidad de
vida, la sexualidad esta presente en todas las dimensiones del
ser humano, por lo tanto tampoco en esta época podemos
quitar importancia a este aspecto de nuestras vidas.
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MEMORIA ACTIVA

Una de las mayores preocupaciones de cualquier adulto
mayor tiene relacion con la pérdida de memoria.

Memoria y edad han sido términos muy relacionados, ha-
blar de olvidos, fallos de memoria o dificultades para apren-
der hasta hace poco era exclusivo de la vejez.

Es innegable que la edad es un fac- MI CARA

tor importante a tener en cuenta en

los fallos de memoria, sin embar PUEDE TENER

go esta comprobado cémo hay otra ARRUGAS:

serie de variables personales (el MI CEREBRO NO
estrés, la ansiedad y la depresion),  (RITA LEVI-MONTALCINI)
ambientales (la jubilacién, el uso de

herramientas como la memoria en los teléfonos, agendas

y relojes con alarma...) y fisicas (buena o mala salud) que
tienen un peso especifico tan importante o incluso mayor.

Esta opinién queda reforzada con la realizacion de trabajos de
forma impecable a una edad muy avanzada, (Pablo Picasso,
fallece a los 91 anos en plena actividad pictérica, seguia expe-
rimentando nuevas lineas artisticas; Giuseppe Verdi escribe y
compone a los 64 anos la 6pera Otelo y a los ochenta Falstaff;
Camilo José Cela, con 80 anos escribe novelas y articulos.
Consigue el Premio Principe de Asturias de las Letras a los 71
anos, y el premio Nobel a los 73 o Amparo Baro, reconocida
actriz, fallecida recientemente).
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Tener buena memoria implica poder hacer frente a la rutina
diaria con total normalidad y continuar con los compromi-
sos sociales y domésticos. El aumento en la esperanza de
vida ha obligado al ser humano a buscar nuevas formas de
intervenir a nivel psicolégico, este aumento supone un in-
cremento de la demanda sanitaria.

La mayoria de las personas mayores de 65 anos tienen cierta
limitacion en la ejecucién de las actividades de la vida diaria
(AVD), por lo que exista o no una patologia, es importante
insistir en la prevencion a través del entrenamiento para con-
servar aquellas funciones que conserve intactas y para tratar
de mejorar aquellas que ya se han afectado levemente.

El conocimiento es una de las facultades mas
importantes del ser humano ya que nos permite
mantener la autonomia y la independencia.

w -L_r
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Las causas de los problemas de memoria por la edad son:

e CAMBIOS PSICOLOGICOS O DE COMPORTAMIENTO:
preocupacion por la pérdida de facultades, pensamien-
tos negativos de la propia capacidad como “ya soy viejo
y No soy capaz de hacerlo” estrés u otras condiciones
médicas mas serias.

e CAMBIOS SOCIALES: disminucion de las relaciones
con los demas, aislamiento, falta de interés por las co-
sas, etc.

e CAMBIOS ORGANICOS: transformaciones en el ce-
rebro que dificultan los procesos de memoria, disminu-
cion de neuronas, disminucion de algunos neurotrans-
misores cerebrales incluso problemas al registrar bien la
informacién por los problemas visuales y acusticos.

La memoria no es solo un almacén de datos que sirve pa-
ra reconocer y recordar objetos, emociones personales y
hechos pasados, sino que es el mecanismo que permite la
resolucion de problemas y toma de decisiones.

A partir de los 40 el cerebro se reduce en un 10 %.

Debido a estos cambios ademas de por algunas enferme-
dades, los afectados procesan la informacién mas despa-
cio, tienen dificultades para darse cuenta de lo que pasa a
su alrededor y para concentrarse.

Las enfermedades psiquicas como las depresiones pueden
ser la causa de los sintomas del trastorno cognitivo leve.
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TIPOS DE OLVIDOS MAS FRECUENTES

A veces, los despistes se producen con mas frecuencia de
lo habitual en una persona y en este caso, conviene poner
atencion puesto que pueden ser la primera sefal de alarma
ante una enfermedad que hoy dia afecta a muchos mayo-
res: el Alzheimer.

OLVIDOS DE ACCIONES COTIDIANAS

Normalmente se dan en acciones muy repetidas, automati-
zadas, piense que en la casi totalidad de las veces, cuando
se acude a comprobar si se realizé o no, la accion se habia
desarrollado de forma correcta. Por ejemplo, olvidar tomar
la medicacion o tener que comprobar varias veces si se ha
hecho una determinada tarea, que suele ser automatica,
como apagar la luz o el gas, cerrar la puerta...

¢QUE HABIA VENIDO YO A BUSCAR AQUI?

Este tipo de olvidos més que una pérdida de la informacion
almacenada podria consistir, muchas veces, en una mera
incapacidad temporal para acceder a esa informacion.

Lo que en un momento determinado no recordamos, no
quiere decir que no podamos recordarlo mas tarde, gene-
ralmente es cuestion de minutos.

Cuando no recordamos lo que hemos ido a buscar a la des-
pensa, lo mejor es volver nuevamente a la cocina y situar
nos en el contexto mas parecido al original en el que adqui-
rimos la informacién.
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PERDIDA DE OBJETOS DE USO FRECUENTE

La pérdida de llaves, teléfono movil, cartera, gafas.., tiene
también su causa en una falta de atencion por la automati-
zacion de ciertas conductas.

Cuando la conducta automatica de guardar el movil, se
realiza a la vez que cualquier otra actividad y ademas no de-
jJamos los objetos donde siempre, lo mas probable es que
seguramente no recordemos haberlos dejado en ese lugar.

NO RECORDAR ALGO QUE ACABA DE LEER

Tener que volver al principio de la pagina de un libro o de
un articulo de prensa, obedece a la misma causa general.
Nuevamente diremos que la lectura, por compleja que re-
sulte frente a las otras conductas mencionadas, también
es un proceso que llega a un alto grado de automatizacion,
sin embargo, en esta actividad, como en las anteriores, sin
la atencién debida no hay memoria.

OLVIDARSE DE LO QUE IBAS A DECIR

Tener una palabra en la punta de la lengua, olvido de nom-
bres muy conocidos...

Nuestra mente necesita buscar y recuperar el dato que ya
posee. Para ello, si le damos la orden de busqueda acabara
encontrandolo. Podra tardar mas o menos pero se hara con
él. Hay que tener en cuenta, el amplio nimero de palabras
gue forma nuestro lenguaje o el amplio archivo de recuer
dos de nombres, sitios e informaciones de todo tipo que
guardamos en nuestra memoria.
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Imaginemos, 0 comparemos, nuestra memoria con un tras-
tero en el que los objetos mas antiguos depositados en él
van quedando atras, tapados por otros mas recientes. A no
ser que recuperemos algun objeto antiguo de vez en cuan-
do vy, lo acerquemos a un lugar mas proximo, a media que
pasa el tiempo nos sera mas dificil encontrar nuestra pieza.

CONSEJOS GENERALES

e Aprender cosas nuevas, hacer cursos de temas del
interés de cada uno.

Tocar algun instrumento musical.

Comprometerse con algun proyecto que necesite
de una planificacion (participar en distintas activida-
des y talleres).

Acudir a conferencias, actividades sociales, etc..

Realiza ejercicio fisico con regularidad para tener
una mente en forma.

Mantén tu cerebro activo, realiza gjercicios menta-
les, completando crucigramas, sudokus, sopas de
letras o leyendo periddicos vy libros.

Descansa las horas necesarias, al menos ocho,
esto aumentara la capacidad de memoria de tu
cerebro.

Desarrollar actividades de estimulacion cognitiva.
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El entrenamiento en capa-

cidades cognitivas basicas

como mejorar la memoria,

potenciar las habilidades

necesarias para la vida dia-

/ ria (orientarse, el manejo del

dinero, comunicarse por telé-

fono, realizar las tareas domés-

ticas, etc), reconocimiento, len-

guaje, calculo... esta indicado en

personas mayores sanas que comien-

zan a percibir una reducciéon en el rendi-

miento cognitivo o bien como tratamiento de esti-

mulacion cognitiva en patologias que presentan deterioro

cognitivo leve, como procesos neurolégicos degenerativos
o dano cerebral sobrevenido.

El cerebro hay que ejercitarlo como si fuera un musculo
mas, y como cualquier musculo, si se ejercita mejora y todo
lo que no se ejercita se pierde.

La estimulacion cognitiva es sinbnimo de ejercicio cerebral,
por lo tanto para que este ejercicio resulte 6ptimo y se esti-
mulen constantemente todas las areas cerebrales, hay que
exponerse al mayor numero posible de actividades cogniti-
vas nuevas y diferentes.

Podemos estimular y mantener, con ejercicios disenados,
multiples funciones, cada una con diferentes ejercicios que
ademas mantendran en uso otras areas implicadas, vamos
a hacer un resumen de las principales, mencionando dife-
rentes ejercicios que en cada una de ellas se pueden utilizar.
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ORIENTACION TEMPORAL
Y ESPACIAL

La orientacién temporal es una de las funciones que antes
resulta afectada en determinados trastornos cognitivos co-
mo la Enfermedad de Alzheimer.

Hay ciertos ejercicios que pueden realizarse con el fin de
estimular y mantener esta capacidad: como puede ser sa-
ber el dia de la semana y la fecha, podemos ejercitar esta
funcion con calendarios donde ademés se incluye la ono-
mastica o santo del dia y hechos y citas personales.

Costumbres en determinadas fechas o fiestas generales
y personales, la comparacion de ciertos aspectos del mo-
mento actual en contra posicion con sus etapas mas jove-
nes...recordar la biografia personal y de su entorno mas
inmediato (amigos, familia...), para mantener el contacto
con la realidad.

Al igual que la anterior, la orientacion es-
pacial también resulta antes y en gran
medida, afectada en las demencias
en sus fases iniciales. Estimularla
y mantenerla es una necesidad
prioritaria. Podemos realizar
ejercicios en los que se dibujen
planos de lugares conocidos
callejeros, mapas geograficos
y atlas, junto con el repaso de
conocimientos culturales de
determinados lugares.
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LENGUAJE

Pese que al envejecer no dejamos de hablar, si se reduce el
numerode personas con las que lo hacemos vy, por tanto, el
numero de vocablos y frases que formamos. Son multiples
los ejercicios que podemos realizar:

* Ejercicios de conversacion, narracion,
fluidez verbal...

* Refranes incompletos (trabajamos ademas
la memoria a largo plazo).

* Ejercicios con pistas o indicios (evocacion
de léxico a través de datossemanticos).

* Juegos de palabras incompletas.

e Antonimos y sindnimos.

MEMORIA

Para trabajar la memoria podemos realizar ejercicios de es-
timulacion de la memoria a largo plazo. Este tipo de ejerci-
cios persigue mejorar el acceso a la informacién ya almace-
nada en nuestro cerebro. A través de ejercicios de memoria
autobiografica: reminiscencias de hechos propios, familia-
res y socio-culturales pasados. Dentro de este tipo de ejer
cicios podemos mencionar:

* Confeccion del libro de tu vida.

* Recordar una informacion (noticia o
acontecimiento) y evocarla en un periodo
de tiempo determinado.
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* Redacciones sobre aspectos importantes
o acontecimientos de la vida de cada uno
(juventud, boda, hijos, amistades, etc...).

* Rememoracion de hechos o
acontecimientos historicos, artistas,

escritores, pintores...

ATENCION

Utilizando los diferentes tipos de percepciones sensoriales
(sobre todo visuales y auditivas) podemos realizar ejercicios
gue ayuden a mejorar esta capacidad, basica en el proceso
de memorizacion.

Todos los ejercicios tipicos de las revistas, como laberintos,
buscar diferencias, crucigramas, encontrar errores en foto-
grafias, etc...

A nivel auditivo, pueden leerse ciertos parrafos sobre los
qgue después de leerlos se hardan comentarios sobre deter-
minados detalles escuchados.

Actualmente existen multitud de talleres y programas dirigi-
dos a estimulacién y mantenimiento cognitivo realizados por
psicologos o terapeutas ocupacionales y que le ayudaran a
trabajar en:

e Las funciones ejecutivas (ejercicios de de-
duccién ldgica, de razonamiento verbal,
etc...).

e Ejercicios de conservacion de lectura y
escritura.
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* Ejercicios de preservacion del esquema
corporal y de las praxias (gestualidad).

* Ejercicios de psicomotricidad, adecuados
en cada caso al estado mental de los
participantes, asi como su nivel socio-cultural y

educativo, edad, limitaciones sensoriales, etc...

No podemos dejar de destacar el enriqguecimiento que
supone en esta edad el uso de las nuevas tecnologias (TIC),
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son instrumentos que nos acercan a la informacion, forma-
cion, comunicacion, ocio y disfrute, incluso a la ayuda asis-
tencial y sanitaria.

La estimulaciéon cognitiva por ordenador consiste en la ejecu-
cién de programas informaticos, que incluyen ejercicios para
trabajar las distintas areas cognitivas: memoria, calculo, len-
guaje, o la atencién. Se trabaja en diferentes niveles de com-
plejidad segun la capacidad de respuesta de cada usuario.

Ante las sospechas de padecimiento
de algun trastorno cognitivo en fase
inicial, podemos hablar con algun
familiar, visitar a nuestro médico
de cabecera que, en caso necesario
derivara a un neurdlogo.
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En la poblaciéon actual espanola, los mayores de 65 anos re-
presentan el 18% del censo, pero son los principales con-
sumidores de medicamentos, representando el 80% del
total del gasto farmacéutico nacional y es previsible que en
el futuro estas cifras crezcan notablemente.

Los estudios coinciden en mostrar la existencia de un ele-
vado consumo de medicamentos en los ancianos, con una
media que oscila entre 4,5 u 8 medicamentos por persona
y dia.

La poli medicacion definida como el consumo diario de
cuatro o mas medicamentos, afecta en nuestro pais a mas
de un tercio de los ancianos.

Supone un mayor riesgo de utilizacion de medicaciones
inadecuadas, de interacciones y de reacciones adversas a
medicamentos (RAM), y es un factor de riesgo para la mor-
talidad en el anciano.



CUIDADOS MEDICOS Y MEDICAMENTOS

FACTORES DERIVADOS DEL PROPIO ENVEJECIMIENTO

e Mal cumplimiento de las prescripciones debido a fac-
tores culturales y econdémicos.

e Dificultades en la adherencia al tratamiento debido
defectos en organos de los sentidos y alteraciones
cognitivas.

e Uso de numerosos medicamentos (pacientes poli
medicados), a menudo prescritos por distintos médi-
cos. Y automedicacion.

FACTORES FARMACOLOGICOS

Son aquellos que modifican la respuesta a un medicamen-
to debido al proceso de envejecimiento del organismo.

e | aabsorcion del medicamento se puede ver afectada
debido a una menor acidez gastrica y a la disminucién
de la movilidad intestinal.

e Elaumento de la grasa corporal unido a la pérdida del
porcentaje de agua determinan una distribucion ané-
mala del medicamento tras la toma.

e | as disminuciones del flujo sanguineo tanto a nivel re-
nal como hepatico hacen que la eliminacion del medi-
camento sea mas lenta, con lo que en algunos medi-
camentos pudiera darse fendmenos de acumulacion.
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REACCIONES ADVERSAS A LOS MEDICAMENTOS

Puede deberse a una reaccion aumentada en el propio efec-
to farmacoldgico del medicamento (por ejemplo una seda-
cién excesiva en un medicamento prescrito como relajante).

También puede deberse a caracteristicas propias del indivi-
duo, y en este caso las respuestas a los medicamentos son
aun mas dificiles de predecir.

Cualquier nuevo signo o sintoma
debe considerarse una posible
reaccion adversa a medicamentos
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¢COMO MEJORAR LA EFICACIA DE LOS
TRATAMIENTOS EN EL ANCIANO?

e Revision periddica y completa de la medicacion (inclu-
ye plantas medicinales, medicamentos sin receta y
suplementos dietéticos).

e Considerar como reaccion adversa cualquier nuevo
sintoma (caidas, confusién, incontinencia urinaria,
cambios de comportamiento, depresion..).

e Mejorar la adherencia al tratamiento: aqui se mues-
tran extraordinariamente Utiles los organizadores de
medicacion, estos pueden ser reutilizables o desecha-
bles, los primeros son rellenados semanalmente por
el paciente o cuidador. Cuando esto no sea posible
se pueden utilizar los sistemas desechables, llamados
SPD (Sistemas Personalizados de Dosificacion), blis-
ters semanales preparados por las farmacias ajustan-
dose fielmente a la prescripcion del médico.
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CONSERVACION DE MEDICAMENTOS EN
EL DOMICILIO

e Es importante mantener los medicamentos
en un lugar con poca luz, seco y fresco, a una
temperatura entre 18-25 °C.

* Guarde los medicamentos en lugar seguro,
lejos del alcance de los ninos y de personas
con problemas cognitivos o psiquiatricos para
evitar accidentes.

* No acumule medicamentos y reviselos una
vez al aho, anotando las caducidades y
desechando los proximos a caducar.

e Guarde el medicamento dentro del envase
con el prospecto para poder controlar su
caducidad y propiedades.

* Los medicamentos caducados se deben
entregar en el punto SIGRE de su farmacia.
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En la presente guia intentamos abordar el tema de la se-
guridad en el anciano desde la prevencion. Podra encontrar
informacion de caracter practico sobre como prevenir acci-
dentes aumentando atencion y el cuidado y como aminorar
las dificultades en la adaptacién de los espacios a las ne-
cesidades de cada persona mayor, fomentando los habitos
seguros en todo lo que concierne al uso de productos, ins-
talaciones y situaciones que se van sucediendo en el hogar
o fuera de él.

Las lesiones derivadas de accidentes ocurridos en el hogar
familiar y su entorno ocupan un lugar importante en el con-
junto de las actuaciones asistenciales.

Muchos de estos accidentes sobrevienen por descuidos
o distracciones e imprudencias, la mayoria evitables. Las
contusiones, las fracturas y otras heridas originadas por cai-
das, choques o golpes, los cortes y las quemaduras son las
lesiones de mayor incidencia.

Por todo ello, es muy importante que el mayor reciba infor
macion sobre los posibles riesgos existentes, con el objeti-
vo de que se adopten las mas elementales precauciones y
medidas preventivas para evitarlos.
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ILUMINACION

e Asegurese de tener buena iluminacién en casa. Ha de
ser suficiente, evitando lugares de poca luz.

e Es recomendable aprovechar la luz natural siempre que
sea posible, deje los visillos descorridos durante el dia.

e Mantener iluminacion tenue por la noche. Utilice luces
piloto en su dormitorio, pasillo y bano a modo de guia.

e | os interruptores de la luz deben de estar siempre al
alcance de las personas con dificultad. Debe procurarse
que estén situados a la entrada de las habitaciones, con
ello evitaremos acceder a oscuras toda una estancia pa-
ra llegar al interruptor. Tenga siempre un interruptor cer
ca de la cabecera de su cama.

MOBILIARIO

e Procure adaptar la vivienda a sus necesidades sobre to-
do si tiene alguna discapacidad fisica.

¢ El mobiliario debe ser el necesario, el espacio donde ha-
bita debe estar libre de muebles, objetos y adornos que
puedan provocar caidas.

e El orden y la organizacion es fundamental, ya que de
esta forma evitaremos accidentes y facilitaremos la lim-
pieza del hogar.

e FEvite el almacenamiento de objetos en el hogar, por ra-
zones de higiene y seguridad. Procure que los objetos
de uso frecuente se encuentren a mano.
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e Procure que el espacio de acceso a la cama sea lo sufi-
cientemente amplio para entrar y salir sin riesgo.

¢ |ntentaremos disponer de una cama alta que favorezca
los movimientos de entrada y salida.

¢ | a mesilla de noche debe ser estable y al alcance de la
persona.

PUERTASY VENTANAS

e | aapertura o cierre de las ventanas es una situacion pro-
piciadora de muchos accidentes domeésticos, por eso es
preferible que sean correderas.

¢ [ as dimensiones seran de 80 cm. Los pomos, de made-
ra, palanca o tirador.

e Si la persona tiene problemas de vision es preferible
siempre dejar las puertas totalmente abiertas o total-
mente cerradas. No conviene tener puertas con cierre
de seguridad.

e |as puertas de los armarios es conveniente también
gue sean correderas.
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ALFOMBRAS

e Tener alfombras o felpudo de entrada incrementa la
posibilidad de sufrir un tropezén, en la medida de lo
posible debemos evitarlas.

e Cuando no sea posible su total sustitucion, asegurese
de que las alfombras estén fijas en el suelo. Fije los
extremos sueltos.

CABLES ELECTRICOS

e Retire los cables eléctricos que estan en el suelo para
gue no estorben en las areas donde se camina. No
pase cables eléctricos por debajo de las puertas.

¢ No manipule nunca aparatos eléctricos o cables y en-
chufes con las manos mojadas. No limpie ni moje los
aparatos eléctricos si estan enchufados

e FEvite realizar empalmes caseros y empotrar siempre
los cables eléctricos.

¢ No conecte varios aparatos en el mismo enchufe.

¢ No desenchufe nunca un aparato eléctrico tirando del
cable.

BANO
¢ Cologue pasamanos en el bano para usar la banera,

ducha e inodoro.

e Por ser un espacio especialmente peligroso, debe es-
tar lo menos ocupado posible, facilitando todo tipo de
maniobras.
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e Mantenga paredes y suelo libres de humedad.

¢ Dependiendo del nivel de dependencia, puede resul-
tar muy Util instalar en el interior de la ducha banque-
tas con ventosas de goma antideslizantes.

¢ |nstale material antideslizante (alfombra o liquido ad-
herente) dentro de la banera o de la ducha.

e En la salida, coloque una alfombra antideslizante.

¢ No utilizar nunca aparatos eléctricos mientras se utili-
za el bano o ducha.

COCINA

e Cologue siempre los mangos de cazos, ollas o sar
tenes, de modo que no sobresalgan del borde de la
cocina. Es muy util la utilizacion de los fogones inte-
riores.

e Jenga a mano vy a la altura de la cintura todos los en-
seres de cocina que se utilicen diariamente. Evite el
transporte de recipientes pesados.

¢ Debe tener especial cuidado cuando manipule o tras-
vase aceite u otros liquidos hirviendo.

e Cuando manejes utensilios de corte y de rallado, pro-
cura tener las manos secas y sin residuos grasos para
gue no te resbalen.
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e Procure no utilizar cuchillos demasiado afilados.
e Corte los alimentos sobre una tabla de cocina.

¢ No utilice delantales y panos de cocina de un material
acrilico.

¢ No cocine con mangas anchas.

¢ No utilice disolventes como el alcohol para limpiar la
cocina.

e Recoge inmediatamente cualquier producto derrama-
do, y seca el suelo ante la presencia de liquidos y hu-
medades.

e Use zapatos con suelas resistentes, antideslizante y
gue no se resbalen facilmente. Evite el uso de zapati-
llas descalzas.

e E| suelo debe ser antideslizante.

e Evite felpudos que obstaculicen el paso y favorezcan
los tropiezos.

e Coloque detector de humo y de gas.

e Compruebe siempre que las llaves de paso del gas
estén cerradas cuando no las utilice y cuando vaya a
salir de casa. Vigile que el extractor de humos esté
siempre limpio.

En nuestro hogar se pueden producir
otras situaciones peligrosas, pero si

ponemos los medios y cuidados
adecuados, también se pueden evitar
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QUEMADURAS

e Reemplazar la cocina de fogones por una cocina eléc-
trica o vitroceramica. Es recomendable que la instala-
cién de agua caliente tenga regulador de temperatura.

e Apaga las estufas antes de acostarte o si vas a aban-
donar el domicilio.

¢ No fumes cerca de sustancias inflamables y nunca en
la cama.

e Si utilizas braseros con ropa de camilla evita el contac-
to de ésta con el mismo.

e |as estufas de gas nunca deben utilizarse en habita-
ciones pequenas o mal ventiladas.

INTOXICACIONES

¢ Almacene los productos de limpieza en un lugar apro-
piado y seguro. Este lugar debe estar siempre separa-
do de los lugares reservados a los alimentos.

¢ No cambie estos productos de su envase original para
evitar riesgos.

e Nunca guarde disolventes, lejias o detergentes, en
botellas que habitualmente contienen bebidas.

e | dvese cuidadosamente las manos antes de tocar los
alimentos, fumar, sonarse la nariz, toser o estornudar.

e |os alimentos perecederos deben guardarse en el fri-
gorifico.
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e Vigilar las fechas de caducidad y respetarlas, evite la
ingesta de alimento que presente algun signo de no
estar en condiciones para el consumo.

e No utilice tablas de cortar de madera para cortar el
pescado, las aves o la carne crudos. Las tablas de
plastico son mas faciles de limpiar.

Elige para el botiquin un lugar fresco y seco, no el cuarto de
aseo y revisa peridédicamente el estado de conservacion y
caducidad de los medicamentos.

ATRAGANTAMIENTOS

Con bastante frecuencia, las personas mayores presentan
problemas de atragantamientos. La causa mas comun sue-
le ser la comida junto con botones, piezas pequenas e in-
cluso las dentaduras postizas. Para prevenirlos:

e Mastique bien los alimentos. Coma despacio.

e Encaso de utilizar prétesis dentales, siga las instruccio-
nes de uso de su odontoélogo.

¢ No duerma con objetos en la boca (caramelos, etc).

CAIDAS

Los cambios fisioldgicos asociados a la edad aumentan la
probabilidad de las caidas. Los reflejos van siendo mas len-
tos y la fuerza muscular disminuye. Asimismo, los medica-
mentos, a veces, tienen efectos secundarios que dan lugar
a caidas.



GUIA DEL ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y SALUDABLE

¢ TJodo lo que altere la marcha y equili-
brio contribuye a favorecer las caidas.

e Problemas de vision.
e Pérdida del control del equilibrio.

e Reduccién de la circulacion sangui-
nea y de la conduccion nerviosa del
oido interno.

e Enlentecimiento de los reflejos.

e Atrofia de partes blandas (ligamen-
tos, tendones, capsula articular, me-
niscos).

e Degeneracion de estructuras articula-
res (artrosis).

La caida es un sindrome comun entre las
personas mayores y no e€s constitutiva de la
edad, sino que es un sintoma de que “algo
anda mal’
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e Reducir obstaculos en el hogar.

e (Calzado cémodo (zapatilla, zapato cerrado, zapato con
tacon de altura fisioldgica 2 a 3 cm. de altura maxima.

e Sihay escaleras, disponer una barandilla.

e Utilizar ayudas técnicas tipo andador, muletas, basto-
nes...

e Consulte en su centro de salud si tiene problemas de
vision.

e También es importante conocer si tras tomar algun
medicamento siente mareos.

EN LOS TRANSPORTES PUBLICOS

e Enla subida o bajada de autobuses y metros, agarrar
se a las barandillas, mirar los escalones y no dar el
paso hasta no tener el pie firmemente apoyado en el
siguiente escaldn, durante el trayecto ir agarrado a las
barras.

e No trate de alcanzar un transporte con prisa .Si no lle-
ga, espere a que venga el siguiente.

e Busque siempre un asiento o un punto de apoyo o
sujecion fijo.
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COMO PEATON

¢ Respetar los semaforos y demas senales de trafico

e Cruzar por los pasos de cebra mirando previamente a
los dos lados de la calzada.

e Cruce siempre por los semaforos, espere a que se en-
ciendan. Elija aquellos que se sabe tienen una mayor
duracion.

e Caminar en sentido contrario al de la circulacion en
carretera y calles sin acera.

e Elija el recorrido teniendo en cuenta las condiciones
del mismo: iluminacion, ausencia de baches, anchura
de las aceras, volumen de tréfico, zonas de obras, etc.

e Fvitar situaciones de estrés.

e FEvite ir demasiado cargado: bolsos, paquetes, etc...
Procure no llevar bolsos colgados, o complementos
de valor que llamen la atencion, asi evitara “tirones’

e Utilice calzado comodo y seguro.

COMO CONDUCTOR
e Respetar las senales. Utilizar el cinturdn y otros siste-
mas de seguridad de los vehiculos.

¢ No ingerir alcohol. No conducir si se toman medica-
mentos que afecten al sueno y o a los reflejos.

e No conducir de noche.
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HACER TURISMO

Puede que lleguemos a la madurez sin haber hecho todo
lo que hubiésemos querido en la vida. Sacar adelante una
familia, trabajar para conseguir una jubilacién decente... ¢y
ahora qué?.

Pues ahora, es el momento de hacer todo lo que antes
no pudimos. Y uno de los deseos mas frecuentes es el de
viajar; tomarse unas pequenas vacaciones o realizar excur
siones que estén a nuestro alcance.

Aunqgue, en estos tiempos de crisis, muchas personas ma-
yores tienen que dedicar sus pensiones a ayudar econo-
’ micamente a sus hijos o sus nietos, muchas otras se en-
cuentran en una buena disposicion para viajar. Si tienen una
pension mas o menos aceptable y no cuentan con hijos a
‘ su cargo, estan en una excelente situacion para hacer las
maletas y ver mundo.

Durante la tercera edad se tiene una gran oportunidad de
viajar y visitar paises extranjeros que no tuvo tiempo de vi-
sitar antes. Pero dado que viajar cansa, es importante plani-
ficar con cuidado el viaje para que su trayecto se desarrolle
agradable y relajadamente.
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Existen algunos consejos de salud y autoayuda recomenda-
bles para iniciar un viaje en esta etapa de la vida.

En primer lugar, sobre todo si no ha pasado un chequeo
médico recientemente, vaya a ver a su medico. Expli-
quele sus planes de viaje para que pueda evaluar los
riesgos ligados a su condicion fisica y confirmar que su
salud no limita la actividad programada.

Viajar en avidon puede resultar algo estresante, pero no
debe preocuparse si prepara todo con antelacion. Pien-
se en los servicios que va a necesitar antes de reservar
con su aerolinea, e informe a ésta de ello. Por ejemplo,
puede ser una buena idea pedir una silla de ruedas si se
cansa facilmente, o si tiene que andar largas distancias,
o estar de pie mucho tiempo.

Es recomendable utilizar ropa muy cémoda durante el
trayecto para propiciar el descanso. Pero ademas, tam-
bién debes informarte del clima habitual en tu destino
de vacaciones para adaptar tu maleta a las necesidades
concretas de ese tiempo.

Elija un destino e inférmese de los sitios que quiere vi-
sitar, prestando atencion a la altitud, clima, peligros para
la salud, y servicios médicos disponibles. Al reservar en
un hotel, pida informacién especifica acerca de su habi-
tacion, y evite reservar en un sitio en el que tenga que
subir demasiadas escaleras o sean demasiado ruidosa.

En cuanto a la medicacion que se le ha recetado, es
mejor que lleve consigo el doble de la cantidad habitual.
Lleve sus medicinas en su caja original para evitar pro-
blemas en las aduanas, y para facilitar la labor de los mé-
dicos en caso de emergencia.
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e [levar documentos de identidad e informacién médica
encima es una buena idea por si ocurriera algo. Si viaja
solo y tiene una enfermedad grave, piense en llevar un
brazalete de alerta médica. También es buena idea llevar
una lista de toda la medicacion que toma, incluyendo las
dosis.

e Viagjar en compania aporta una seguridad personal y
bienestar. También existen excelentes viajes organiza-
dos para personas de la tercera edad que pueden ser
una buena ocasion para conocer gente.

Seguramente oimos hablar a nuestros abuelos de algun viaje
gue organizaron con amigos y conocidos de su misma edad,
viajes del Imserso que les permitian pasar unos dias de vaca-
ciones en algun lugar de Espana, disfrutando de su tiempo
libre y de la compania de personas con sus mismas inquietu-
des y problemas.
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LAS VENTAJAS DE VIAJAR CON
EL IMSERSO

El Ministerio, dentro de las bases del programa de Turis-
mo Social, establece una serie de modalidades para que
las personas mayores puedan disfrutar de unas vacacio-

nes en el periodo comprendido entre los meses de octu-
bre y junio, y que son: estancias en zonas costeras para
descanso, circuitos culturales para conocer la historia y
el arte de Espana y turismo de Naturaleza con rutas por
parajes pintorescos.

Para ello, existen una serie de agencias de viajes auto-
rizadas que estan capacitadas para ofrecer paquetes de
viajes dentro de las modalidades especificadas y con los
precios oficiales para cada modalidad, temporada y du-
racion del viaje. Todos los precios incluyen el alojamiento
en pension completa y en habitacién doble a compartir.

Para solicitar una plaza en un viaje organizado hay que
cumplimentar un formulario (también de forma telema-
tica) dentro del plazo de solicitud. Una vez hecho el tra-
mite se puede adquirir el viaje en una de las agencias
autorizadas.

Este tipo de viajes de jubilados, realizan una labor fun-
damental con nuestros mayores cumpliendo una misién
muy especial, como es la de que las personas mayores
puedan disfrutar de unas vacaciones que se merecen, y
que a lo mejor no han podido disfrutar antes debido a las
obligaciones cotidianas.
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REQUISITOS DE ACCESO

Personas residentes en Espana que rednan cualquiera de
los siguientes requisitos:

Tener como minimo 65 anos cumplidos.

Pensionistas de jubilacion del Sistema Publico de Pen-
siones.

Pensionistas de viudedad del Sistema Publico de Pen-
siones, cuya edad sea igual o superior a 55 anos.

Otros pensionistas del Sistema Publico de Pensiones y
prejubilados, en ambos casos con 60 anos cumplidos.

Presentar una solicitud.

Se considerara beneficiario, en calidad de acompanante, al
conyuge o pareja de hecho, aunque no es preciso que reu-
na los requisitos de edad y pension.

Se admitira como acompahante a un hijo con discapaci-
dad, que tenga un grado de discapacidad igual o superior al
45%, siempre que el viaje lo realice con sus padres y ocupe
cama supletoria en la misma habitacion del hotel.

En todo caso, los solicitantes deberan valerse por si mis-
mos y no padecer alteraciones de comportamiento que im-
pidan la normal convivencia en los hoteles.




GUIA DEL ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y SALUDABLE s

MODALIDADES DE VIAJE

Se ofrecen distintas modalidades para que las personas
mayores puedan disfrutar de unas vacaciones en el periodo
comprendido entre los meses de octubre y junio:

e Estancias en zonas costeras para descanso.

e Circuitos culturales para conocer la historia y el arte de
Espana.

e Turismo de naturaleza con rutas por parajes pintorescos.

En los turnos de turismo de naturaleza y circuitos cultura-
les, dadas sus especiales caracteristicas, no se incluye ni el
servicio médico, ni el programa de animacion.

SERVICIOS INCLUIDOS

¢ Viaje de ida y vuelta en el medio de transporte programa-
do, desde la capital de provincia al hotel de destino y re-
greso, excepto en la modalidad de viajes sin transporte.

e Alojamiento en régimen de pension completa, en habi-
tacion doble a compartir en hoteles seleccionados por el
Imserso. El alojamiento en habitacion individual tendra
un suplemento en el precio y estara sujeto a disponibili-
dad de plazas.

e Poliza de seguros colectiva y servicio médico, comple-
mentario de la Seguridad Social, en el propio hotel.

¢ Programa de animacion.
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TERMALISMO SALUDABLE:

Dentro del Programa de Termalismo Saludable se incluyen
los siguientes servicios:

¢ Alojamiento y manutencién en régimen de pension
completa y en habitaciones dobles de uso compartido.
¢ Tratamientos termales basicos, que comprenderan:

- El reconocimiento médico al ingresar en el balneario
para prescribir el tratamiento adecuado a cada persona.

- Eltratamiento termal basico que, en cada caso, prescri-
ba el médico del balneario.

- El seguimiento médico del tratamiento.
- Pdliza colectiva de seguro turistico.

En todo caso las personas beneficiarias de los turnos rea-
lizaran los desplazamientos a las estaciones termales, asi
como el regreso a sus domicilios, por sus propios medios.

PRESENTACION DE SOLICITUDES

SERVICIOS CENTRALES DEL IMSERSO

(Calle Ginzo de Limia, 58 - Madrid)
Apdo. de correos n° 10.140 - 28080 Madrid

EN INTERNET, A TRAVES DE LA WEB DEL IMSERSO:
WwWWwWw.imserso.es

PORTELEFONO, DE LUNES A VIERNES DE 9 A 18 H.
901 10 98 99
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Nunca es tarde para aprender. El ser humano, desde bebé,
esta en constante aprendizaje. /Por qué no seguir apren-
diendo en la vejez?

Nunca es tarde para adquirir nuevos conocimientos y seguir
aprendiendo. Las personas mayores son muy conscientes
de este hecho y por e€so, una vez jubilados deciden aprove-
char el tiempo libre del que disponen para ‘volver al cole’.

Cuando nos hacemos mayores tenemos mas tiempo libre
qgue nunca. Por ello, la edad madura es momento de apren-
der y disfrutar. No somos jévenes pero seguimos teniendo
ganas de aprender y de mantenernos activos.

Las personas jovenes no son las que estan por debajo de
los 60 anos, sino las que se sienten llenas de vida, de ideas,
de proyectos, las que desean vivir de forma plena y seguir
prendiendo.

La juventud es aprendizaje y tenemos capacidad de apren-
dizaje hasta que morimos.
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Muchas son las personas que han decidido hacer su carrera
universitaria cuando llevan veinte anos trabajando en otra
profesion.

Le han dado un giro a sus vidas y se sienten ahora plena-
mente satisfechas. Les costd esfuerzo, quitarse horas de
descanso o de otras actividades, pero no dejaron de perse-
guir y trabajar por un sueno.

Que no te asuste la falta de memoria o de concentracion.
A pesar de que el cerebro y las personas perdemos facul-
tades, lo cierto es que nuestra experiencia, la capacidad
de relacionar conceptos y otras habilidades suplen lo que
vamos perdiendo. Siempre estamos en equilibrio.

La capacidad de aprendizaje en las edades maduras se re-
laciona con:

LA MOTIVACION

Cuando algo te interesa de verdad, le prestas atencion, in-
viertes horas y al final terminas por conseguirlo. Y o mas
importante, el interés y la motivacion por querer hacer co-
sas nuevas nos hacen alcanzar éxitos impensables.

LAS FACULTADES INTELECTUALES

A pesar de que el tiempo reduce ciertas facultades como
la memoria, la agilidad mental o la concentracién, ninguna
de ellas sufre un nivel de deterioro tan grande como para
limitarnos el aprendizaje..
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LA ESTIMULACION

Necesitas entrenar la mente. Leer,
hacer ejercicios, resolver proble-
mas, jugar con palabras, con nu-
meros o lo que te llame la aten-
cion. Cualquier actividad cognitiva
te mantendréa la mente &agil.

LA PACIENCIA

No se consigue todo a la primera. Plantéate que no tienes
opcion de tirar la toalla, no existe esta posibilidad. Perse-
vera, aprende de los errores, vuélvelo a intentar. Lo que
Importa es conseguir la meta, no las veces que tropieces
en el camino.

LA CAPACIDAD DE ORGANIZACION

Para empezar una nueva actividad es fundamental gestio-
nar bien el tiempo y saber organizarse. Las personas que
hacen mas actividades no suelen tener tiempo. Solo se or
ganizan mejor.

LA EXPERIENCIA

Anos de experiencia laboral, desarrollando procedimientos,
el funcionamiento de la vida en general, priorizar entre lo
gue es importante y lo que no lo es, facilita que tu concen-
tracion esté en lo que es importante.
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Existen a disposicion de las personas mayores una serie
de servicios y actividades formativas de acuerdo con las
necesidades propias de su edad, favoreciendo su acceso a
la informacién, su integracion en la sociedad y su manteni-
miento fisico. Aqui te resumimos las mas interesantes:

¢ Universidad para Mayores de 55 y Educacion para
personas adultas: fomenta tus capacidades intelectua-
les y aprende habitos saludables como el estudio o las
inquietudes cientificas y tecnolégicas que te permitiran
una mejor integracion en la sociedad. También si lo que
necesitas es una formacioén inicial, o simplemente actua-
lizar tus conocimientos.

¢ Aulas Informaticas: no cabe duda de que las nuevas
tecnologias son el futuro. Y la tercera edad no puede
guedarse al margen. En numerosos centros de mayores
se organizan cursos de informatica en diferentes niveles
adaptados a nosotros.

¢ Bibliotecas: las bibliotecas publicas te ofrecen una am-
plia oferta de contenidos de informacion, cultura y ocio.
Muchas incluso ofrecen salas especificas para los mas
mayores en las que poder disfrutar de la lectura, el acce-
so a internet y otras actividades culturales, o si lo prefie-
res beneficiarte del préstamo domiciliario.

e Museos: informate de la oferta de tu comunidad.

e Actividades culturales: puedes realizar diferentes ac-
tividades como senderismo, que ademas del beneficio
cultural y de ocio, te reportaran una entretenida manera
de hacer ejercicio.
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e Salud: sueno, principales enfermedades en la vejez
(sindromes geriatricos), sexualidad, salud y emocio-
nes, nutricién/alimentacién, pérdidas afectivas, habi-
tos toxicos...

¢ Entrenamiento de la memoria y talleres de lectura.

¢ Mejora de la autoestima: autoconocimiento, apren-
der a valorarse y a quererse mas, técnicas asertivas,
etc...

e Habilidades sociales: técnicas de comunicacion,
técnicas asertivas, fobias sociales...

¢ Cuidados a mayores: talleres dirigidos a cuidadores
de enfermos de demencia o de cuidadores en general.

¢ Risoterapia: el humor como terapia.

* Psicomotricidad: tanto para personas validas como
asistidas, gjercicios de psicomotricidad adaptados al
nivel de cada persona.

e Area de actividades fisicas: yoga, gerontogimnasia,
bailes de salon.

e Area de actividades artisticas: marqueteria, ma-
nualidades con estano, modelaje de arcilla...

e Nuevas tecnologias: alfabetizacion digital, uso
Smartphone, tablets, Internet.

¢ Juegos populares y tradicionales: petanca, rana...
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En este tipo de actividades se establece un intercambio
en el que ambas partes se enriquecen. Los mayores com-
parten con jévenes y ninos espacios y actividades, cono-
ciendo sus costumbres, personalidad, recordando la ma-
nera de ser propia de los jovenes, su dinamismo, alegria.

Los jovenes asimilan cdmo son las personas mayores y
qué quiere decir ser y hacerse mayor, respetando la ma-
nera de ver las cosas y aceptando con carifo sus limita-
ciones.

En estos programas se produce una comunicacion que
vivifica la memoria de nuestros mayores y les hace sentir
se Utiles en el papel de transmisores de informacién y de
tutores de las nuevas generaciones.

La conclusiéon de estas actividades es que la motivacion,
la alegria y la satisfaccion suele caracterizar la interaccion
con los ninos y hace que mejore el estado de animo del
100% de las personas mayores.

Algunos ejemplos de estos talleres pueden ser cuenta
cuentos tradicionales, taller de musicoterapia en el que
los jovenes aprendan a descubrir la musica tradicional de
la zona con sus instrumentos, talleres de juegos y depor-
tes tradicionales al aire libre, etc...
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DIRECCIONES DE INTERES

C/ Ginzo de Limia, 58 - 28029 - Madrid

Telfs: 917 033 000/ 917 033 595 / 901
109 899

buzon@imserso.es - WWW.Iimserso.es

COI\!SEJERiA DE IGUALDAD, SALUDY
POLITICAS SOCIALES

Avenida de Hytasa, 14 - 41006 - Sevilla
Telfs: 955 00 63 00 / 955 04 80 00
Fax: 955 00 63 28

http://www.juntadeandalucia.es/
igualdadybienestarsocia

CONSEJERIA DE SERVICIOS SOCIALES
E IGUALDAD

Edificio Pignatelli - Paseo Maria Agustin, 36
50071 - Zaragoza

Telf: 976 714 000
http://www.aragon.es

CONSEJERIA DE SANIDAD Y
SERVICIOS SOCIALES

C/ Federico Vial, 13. 39009 - Santander
Telf: 942 20 82 40

Fax: 942 20 72 24
http://www.cantabria.es

CONSEJERIA DE SANIDAD Y ASUNTOS
SOCIALES

Avenida de Francia, 4 - 45071 -Toledo

Telf: 925267099
http://www.castillalamancha.es

CONSEJERIA DE SANIDAD

Paseo de Zorrilla, 1 - 47007 - Valladolid
Telf: 983 413 600
http.//www.serviciossociales.jcyl.es

CONSEJERIA DE SERVICIOS SOCIALES
http://web.gencat.cat

CONSEJERIA DE BIENESTAR SOCIAL
C/ Castan Tobenas, 77

Ciutat Administrativa 9 D'Octubre

Torre 3 - 46018 - Valencia

Telf: 96 386 60 00
http:/Avww.bsocial.gva.es

COI\!SEJERiA DE EMPLEO, MUJERY
POLITICAS SOCIALES

Paseo de Roma, s/n Médulo A
06800 - Merida - Badajoz

Telf: 924 006 400
http.//www.gobex.es

CONSELLERIA DETRABAJOY
BIENESTAR

Edificios Administrativos - San Caetano, s/n
15781 - Santiago de Compostela
http.//www:.traballoebenestar.xunta.es



CONSEJERIA DE FAMILIAY SERVICIOS
SOCIALES

Plaza de la Drassana, 4 - 07012 - Palma
Telf: 971 177 000 - Fax:971 176 440
http.//familiaiserveissocials.caib.es

COI\!SEJERiA DE CULTURA, DEPORTES,
POLITICAS SOCIALESY VIVIENDA

http.//www.gobiernodecanarias.org/ccapsv/

ENTENERIFE

C/ Leoncio Rodriguez, n° 3

Edificio El Cabo, Planta 5°

38071 - Santa Cruz de Tenerife

Telf: 922 47 70 00 - Fax: 922 47 70 56

EN GRAN CANARIA

C/ Profesor Agustin Millares Carl6,18
Edificio usos multiples I, Planta 3°
35071 - Las Palmas de Gran Canaria
Telf: 928 30 60 00 - Fax: 928 30 63 96

CONSEJERIA DE ASUNTOS SOCIALES
C/ O’Donnell, 50 - 28009 - Retiro - Madrid
Telf: 91 392 56 86
http.//www.madrid.org

CONSEJERIA DE SANIDADY POLITICA
SOCIAL

Av. de la Fama, 3 - Murcia
Telf: 968 26 00 98
http:/Avww.carm.es
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DEPARTAMENTO DE POLITICAS
SOCIALES

C/ Gonzélez Tablas 7 - 31005 - Pamplona
Telfs: 902 165 170/ 848 426 900
http.//www.navarra.es

DEPARTAMENTO DE SERVICIOS
SOCIALES

Gral. Vara de Rey, 3 - 26003 - Logrofo
Telf: 941 291 100
http://www.larioja.org

DEPARTAMENTO DE EMPLEOY
POLITICAS SOCIALES

Sede central del Gobierno Vasco (Lakua)
Donostia - San Sebastian, 1

01010 - Vitoria - Gasteiz

Telf: 945 018 000
http://www.ejgv.euskadi.eus

CONSEJERIA DE BIENESTAR SOCIALY
VIVIENDA

C/ Alférez Provisional s/n. - 33005 - Oviedo
Telf: 985 10 55 00
http://www.asturias.es






