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ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD Y
PREVENCION DE
ENFERMEDADES
EN ADULTOS
MAYOR DE 60
ANOS O MAS.

Enfermeria
comunitaria: es una
rama que se dedica

al cuidado de la
salud integral de la
comunidad tanto
mediante la
educacion para la
prevencion y
deteccion de

enfermedades, como

también en todo lo
que respecta la
proteccion y atencion
de las familias e
individuos mediante
una serie de
programas.

—

Alimentacion
correcta

Actividad fisica

Salud bucal

Salud sexual y
reproductiva

Enfermedades
prostéticas

Prevencion de
accidentes

Prevencion
de accidentes

— — -No comer exceso de alimentos que contengan

Una dieta adecuada en panes, cereales, grasa, sobre todo, grasa saturada.
arroz, pastas, vegetales, hortalizas y
frutas. Estos alimentos contienen -Comer la cantidad adecuada para mantener
hidratos de carbono complejos como los un peso saludable.

almidones y las fibras. Ademas, las
hortalizas y frutas proveen las vitaminas
Ay C, entre otras. -

-Realizar ejercicio fisico moderadamente,
como, por ejemplo, caminatas y ejercicios
en el circulo de abuelos o con su familia.

- Mejora el trabajo del corazon.

- Ayuda a que se normalice la presion arterial y
los niveles de azlcar y grasas en la sangre.

- Fortalece el sistema respiratorio y muscular.

- Ayuda a controlar y disminuir el peso.

- Disminuye el estrés.

- Mejora la calidad del suefio y descanso fisico.

- Mejora la memoria, la autoestima y la sensacion
de bienestar.

- El cuerpo libera hormonas de placer y felicidad.

Realizar actividad fisica le
ayuda a prevenir
enfermedades y mantener un |
estado de salud adecuado.

-Cepillar sus dientes tres veces al dia, durante 2 a 3
minutos, después de cada alimento, y cepillar también
la lengua.

Las enfermedades mas
frecuentes de la boca son la
caries y la inflamacion de
las encias, que, a su vez,
son la causa de la pérdida
de los dientes, mal aliento,
mala digestion y en

ocasiones infecciones del ) o
corazon y de los rifiones. -No fumar, ni beber alcohol en exceso, son los principales

factores de riesgo para desarrollar cancer de la boca.

-En caso de que cuente con protesis total (placas
dentales) o parcial como puentes removibles, debera de
asearlos todos los dias como si fueran sus dientes
naturales

-Evitar los alimentos ricos en azlcar, para prevenir la
caries.

-Revisar las encias, en caso de que estén inflamadas,
rojas, sangran o presenta mal aliento, acudir al
consultorio de estomatologia.

En el hombre los cambios se manifiestan por una mayor dificultad
para tener erecciones y también requieren mas tiempo para
recuperarse de una eyaculacién a otra, sin embargo, tienen la
ventaja de poder controlar mejor la eyaculacion

Debido a los cambios propios
de la edad o de algunas
enfermedades, tanto en el

hombre como en la muijer, se En las mujeres se observa sequedad vaginal que puede producir
presentan diferencias en la molestia al momento del coito y que puede resolverse con el uso
respuesta sexual que es — de un lubricante vaginal hecho a base de agua

importante reconocer y aceptar. i .
Las enfermedades que mas afectan el desempefio sexual son

la diabetes, la hipertension, la depresion y los problemas de la
préstata.

Hay que fortalecer las caricias y el contacto fisico, sin
reprimir sentimientos y emociones con su pareja.

Acudir a su clinica para la deteccion oportuna del
cancer cervico uterino y mamario.

-El crecimiento de la préstata, aunque es un padecimiento
benigno, por encontrarse alrededor de la uretra actia como un
cinturdn que aprieta a este conducto por donde sale la orina 'y

puede causar problemas urinarios al hacer lento o detener el flujo
de la orina desde la vejiga al pene puede complicarse con

Los principales
padecimientos de la
préstata son la

hipertrofia infeccion en los rifiones, sanarado al orinar v retencion de orina.
(crecimiento) —]
prostatica benigna y -El cancer de prostata, es una enfermedad maligna mas grave
el cancer de prostata. y puede poner la vida en peligro. Si tiene 45 afios 0 mas, le
pedimos que identifique de forma rapida sintomas prostaticos:
necesidad urgente para orinar de forma repentina, dificultad o
molestias para orinar, aumento del nimero de veces que orina
al dia, despierta con frecuencia por las noches para orinar,
L disminucién del calibre y de la fuerza del chorro de la orina,
Cuando termina de orinar, lo hace por goteo.
— -En el hogar: lluminar todas las areas en especial la escalera, la
cual debe tener barandal o pasamanos y material antiderrapante
en los escalones, cuidar que los pisos no sean resbalosos ni
tengan irregularidades u objetos con los que se pueda tropezar,
Los muebles no deben estorbar el paso, Cuando haga frio, evite
dormir con la estufa encendida, fogones, anafres o chimeneas,
Los adultos mayores utilice otro tipo de calefactores
son mas susceptibles a
sufrir accidentes, esto -En la cocina: Cuidar que la instalacion y las llaves de gas no queden
se debe a la disminucion | abiertas cuando no se utilicen y no existan fugas, colocar los muebles
de la vista, el oido 0 a la y alacenas a una altura en la que no se golpee, usar protectores en
falta de fuerza muscular. las manos para retirar utensilios calientes, utilizar con cuidado

cuchillos, picahielos y otros objetos filosos o cortantes, para evitar
heridas, asegurarse que los contactos y los cables de aparatos
eléctricos estén en buen estado, para evitar cortos e incendios

En el bafio: Cuidar que los pisos no sean resbalosos, poner
agarraderas. En
la via publica: Caminar por las banquetas, cruzar las calles con
precaucion, fijarse bien por donde se camina si no hay baches.

Al estar de pie: alternar el peso del cuerpo sobre una pierna u otra,
Contraiga los musculos abdominales en forma repetitiva por unos 2 6 3
minutos y lleve los hombros hacia atras.

El consumo de drogas tabaco y
alcohol altera el funcionamiento
del cuerpo, la mente, el
comportamiento y la interaccion
con las personas, con efectos en
la percepcion, las emociones y el
pensamiento.

Deterioro de diversos 6rganos: estbmago, higado,
rifiones, corazén, asi como el sistema nervioso.

Violencia familiar, rifias callejeras, ausentismo laboral,
muerte por accidentes automovilisticos, maltrato de los
nifos, dificultades maritales, problemas econémicos y
légales

El cancer: en pulmén, boca, faringe, eséfago,
estdmago, pancreas, cérvico-uterino, renal y vesicula

Enfermedades del sistema respiratorio como bronquitis
cronica y enfisema.

Enfermedades del coraz6n como deficiencia coronaria e
— infarto

Con la prevencion puede participar e incidir en el tema
de las adicciones, pues prevenir es advertir o anticipar;
por lo tanto, podra evitar que las adicciones lleguen a
usted o0 a sus personas mas cercanas.



