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Actividades de promocion
de la salud y prevencion de
enfermedades en el adulto
mayor (de 60 afios 0 mas)

—

. -Dedicada al cuidado y a la prevencion no
-Enfermeria

comunitaria

-Una alimentacién correcta es
importante para mantenerse ___
sano y activo.

-Alimentacion correcta

—_

-Actividad fisica moderada.

- Pasar poco tiempo sentado.
-Actividad fisica ——

- Jardineria, andar en bicicleta.

-Las enfermedades bucales mas comunes en los adultos
-La caries dental, enfermedades de las encias y de los

-Salud bucal tejidos que sostienen el diente

-Teniendo como consecuencia en muchos casos la pérdida

de dientes.

sistema de vida de pareja, de familia

-Salud sexual y

eproductiva inherentes al envejecimiento

El envejecimiento saludable

-Envejecimiento saludable
en fases anteriores de la vida

. - 0 - T
- Combinar actividades de trabajo o
labores domésticas con ejercicio fisico.

o~ ’ .
-Crear nuevos vinculos afectivos estables y seguros
- conseguir que los adultos mayores se mantengan dentro de un

comienza con habitos saludables —

sélo de la salud del individuo sino también de
a familia y, especialmente, de la comunidad.

—

-Realice tres comidas completas al dia en horarios regulares
-Consuma al menos un alimento de cada grupo (plato del
bien comer).

- Al dia Seleccione alimentos naturales

-Coma verduras y frutas frescas de temporada

-Escoja cereales de grano entero y sus derivados integrales
de preferencia sin azucar ni grasa.

-Consuma cantidades moderadas de alimentos de origen
animal.

o

productos lacteos

_<

Revisiones dentales periodicas

dos veces al dia

-Que tengan amistades y se integren en actividades grupales.
—= -Definido la vejez en términos de edad y de los cambios propios e

-Reconcilien con su figura corporal y que se acepten y/o asuman los
cambios del proceso de envejecimiento,
- Fomentar que la sexualidad no solo incluye el contacto fisico.

—

positiva y optimista frente a la vida.

diarios son una de las mejores actividades,
-Cuidar la casa y adaptarla

hacer esa cosa que siempre has querido hacer.
__-Aceptar el envejecimiento y disfrutarlo.

—

-Correcta higiene bucal con pasta florada
-Alimentarse sanamente comiendo abundantes verduras y frutas,

-Tomando agua fluorada, en vez de bebidas
-Evitando fumar, consumir alcohol y alimentos ricos en azucares

-Aliméntate bien. Una dieta variada y equilibrada es fundamental.
-Cuida de tu cuerpo. Hacerse chequeos médicos periodicos es importante para un mantenimiento éptimo de la
salud, como también para poder detectar a tiempo posibles irregularidades.

-Cuida de tu mente. Sé activo mentalmente, evita en la mayor medida posible situaciones de estrés, ten una actitud

-Evita riesgos. El tabaco y el consumo abusivo de alcohol
-Sigue aprendiendo. No pierdas nunca la curiosidad. Lee libros o revistas, participar en debates.
-Ejercicio fisico de forma moderada y de manera constante favorecera nuestra movilidad a largo plazo, paseos

-Evite pizza, hot-dogs, frituras, golosinas, refrescos, jugos
industrializados,

Evite el consumo excesivo de sal.

-Utilice hiervas y especies para darle sabor a sus alimentos
-Beba de 6 a 8 vasos de agua simple alimentos y bebidas
con higiene.

-Lave sus manos antes de cada comida

- Si tiene problemas para masticar, prefiera alimentos
suaves o si es necesario en forma de papillas, purés,

Wnes molidas, deshebradas o picadas,

Mantenga sus dientes y encias saludables cepillandose por lo menos

-Enjuaque bucal con fltor, utilice el hilo dental diariamente

-Relacionarse. Salir de casa, relacionarse, informarse, conocer cosas y personas nuevas ampliara Nuestro circulo
social. Visitar museos, ir al teatro o salir a cenar te ayudara a tener una actitud positiva y a tener aspiraciones.
-Aceptar y disfrutar del puesto que se ocupa en la familia. , disfruta de este merecido descanso y aprovecha para


https://www.definicionabc.com/general/prevencion.php
https://www.definicionabc.com/social/familia.php

Actividades de promocion
de la salud y prevencién de
enfermedades en el adulto
Mayor (de 60 afios 0 mas)

-ES importante no sélo para mantener
-Higiene postural la imagen personal sino también para

asegurar un buen estado de salud ——

-Piel limpia e hidratada

-Debemos ayudarla a colocarse lo mas cerca posible del canto de la cama, sacar las piernas fuera y apoyarlas en
el suelo para después incorporar el resto del cuerpo con la ayuda de los brazos. Asi, una vez sentado en el borde
de la cama podra levantarse con mayor facilidad y sin riesgo de sufrir ninguna lesion.

- Lavarse los dientes frente al espejo del bafio. Es posible que necesite inclinarse hacia adelante para enjuagarse
con agua o expulsar la pasta de dientes.

-Recomendable ducharse mirando hacia donde esta colocada la ducha de forma que el agua le impacte de forma
frontal y no por la espalda

-Volver a vestirse, ya sea con ropa de calle o pijama. Para colocarse la parte inferior de la ropa lo mas
recomendable es comenzar sentados para después levantarse mientras terminamos de colocar la prenda.

_-El calzado, que lo colocaremos sentados y subiendo un pie sobre la otra pierna respectivamente

-Terapias conductuales han tenido éxito en el tratamiento de
trastornos por consumo de drogas,

-Evitar el beber en exceso es mas facil para unas

- i i — - ) . . N ersonas que no para otras.
dpre\(/je_nc_lon y tratamiento | .| as adicciones son un problema de -Alcoholismo -Es necesario realizar mas estudios cientificos sobre los pEjercicio qhacer c%nciencia
€ adicciones salud que puede afectar a personas de = ' ) ’
que p p n: _Tabaquismo efectos del consumo de drogas en el cerebro que envejece “Rodearse de gente que no bebe
cualquier segmento de la poblacion -La prevencion se centra en re-educar a la persona que

-El maltrato de las personas mayores puede

-Violencia familiar— conllevar graves lesiones fisicas y
consecuencias psicoldgicas prolongadas.

-Prevencioén de accidentes —=
en caidas

-Probar actividades sin sustancias dafinas
-Eliminado de las despensas

pudiera presentar un mayor riesgo
— -Fomentar un estilo asertivo
-Mantenga y preserve sus amistades
- No se aisle, conviva con compafieros, amistades y familiares
- Participe en eventos de capacitacion, cultura, recreacion y
actividad fisica
-Desarrolle actividades que lo hagan sentirse til, motivado y
contento con usted mismo -Incorpérese a grupos educativos en
su clinica.
-La familia debe ser paciente, cuidar de los adultos y brindarle
_el maximo apoyo.

P
J— -Usar zapatos comodos, de suela antideslizante y taco bajo.
-Evitar los pisos resbaladizos, demasiado encerados o pulidos. -Si tiene dificultades de movilidad, puede ser aconsejable el uso de bastones o de
-Colocar debajo de las alfombras una base antideslizante y procurar que andadores.
sus bordes no queden levantados. -Procurar que los Utiles de uso diario estén al alcance de la mano sin necesidad de subirse
-No dejar en el suelo objetos con los que se pueda tropezar asillas o escaleras.

inodoro y en la bafiera.

-Infeccién de transmision sexual
(VIH/SIDA)

-Prevencién de la tuberculosis —=

-Luminar adecuadamente las habitaciones, los pasillos y las escaleras.
-Dotar de pasamanos a las escaleras.

-En el cuarto de bafio, colocar agarraderas que ayuden a sostenerse en el ——— _|nstalar un interruptor de la luz a la cabecera de la cama de modo que el acceso a éste

sea facil antes de levantarse.

-Levantarse de la cama sin movimientos bruscos sino poco a poco, permaneciendo unos
minutos sentado en el borde de la misma antes de incorporarse por completo.

-Cuando se sienta mareado o flojo, procurar sentarse y evitar desolazarse

¥
_ _ _ -Limite la cantidad de parejas sexuales que tiene. -Sangre
Cualquier persona que tiene relaciones  _cada vez que tenga relaciones sexuales, utilice un condén de s
-Semen

sexuales puede contagiarse. latex con lubricante a base de agua.

P

. o . . Evitar el contacto con o _
-hagase las pruebas médicas necesarias para averiguarlo -Liquido preseminal

personas infectadas ——— _
-Secreciones rectales

-La vacuna BCG sirve para prevenir las formas graves de tuberculosis -Secreciones vaginales
gue se debe aplicar desde bebe
-Con un estudio muy sencillo en donde se analiza la expectoracion
- Aplicacion del tratamiento preventivo
-Una prueba cutanea de la tuberculina

ieducir la concentracién de nucleos de gotitas en el aire

_-Leche materna



Actividades de promocion
de la salud y prevencion de
enfermedades en el adulto
Mayor (de 60 afios 0 mas)

P

-prevencion de cancer——

~—

-sobrepeso y obesidad

-Diabetes mellitus

-Hipertensién arterial

-Entorno favorable a la salud

-Evitar ganar peso, ademas de
mejorar la movilidad y la calida
de vida.

Caracterizada por elevacion de los
niveles plasmaticos de glucosa

-Constituye un gran problema de salud en
nuestra sociedad que provoca notables
dafnos, tanto a nivel de corazon como de la
retina y de los rifiones.

e Laprueba de Papanicolau (o citologia vaginal) busca precanceres, que son
cambios en las células del cuello uterino que podrian convertirse en cancer si
no se tratan en forma adecuada.

-Cervico-uterino e Lapruebadel VPH busca el virus que puede causar este tipo de cambios

celulares.
e No fume.
e Use condones durante las relaciones sexuales

e Limite el nimero de pareias sexuales
~——

-Actividad fisica con una intensidad

—

-Mamario — moderada

-Cirugia para reducir el riesgo de cancer
-paparse diariamente para detectar alguna
anomalia

-chequeos médicos

__-llevar control en caso de correr riesgo.

-Seguir una dieta rica en verdura, fruta y cereales.

-Reducir o evitar las grasas saturadas y los azucares refinados.
-Incorpora actividad fisica moderada a la rutina,

-Visitar y consultar de una forma periédica al médico o nutricionista

 -paciente anciano e involucrar al nacleo familiar en esta actividad. Para ello deben usarse mensajes
sencillos, acordes con la edad y el nivel escolar del paciente.
* Dieta: no debe ser hipercaldrico,
Pero al mismo tiempo debe evitarse la malnutricion iatrogénica. Debe ser rica en vitaminas y minerales
-Insistir en la ingesta de agua, calcio, folatos, potasio y vitamina B 12,
En los ancianos obesos, lograr una pérdida de peso del 10 % debe ser considerado positivo y suficiente.
- Ejercicio fisico: la actividad fisica es muy productiva Ya que mejora la sensibilidad a la insulina
- Se recomienda la caminata en el horario de la mafiana durante 1 h y como minimo 4 veces a la
semana, siempre gue no existan contraindicaciones para su realizacion.

e

_<

-Comer adecuadamente.

— Mantener el peso correcto.
— Evitar el estrés.

— Abandonar el sedentarismo.

--Se debe evitar el alcohol, cigarrillo, grasas, chicharrén, dulces, los paquetes.
-Se debe realizar 20-40 minutos, dependiendo la edad y la condicidn fisica.
-La céascara de mandarina, no comer cosas acidas, tomar bastante agua,
aromaticas, jugo de tomate de arbol

Realizarse chequeos médicos

- Dejar que entre en la vivienda el aire fresco y la luz del sol
-Barrer, limpiar y sacudir diariamente toda la casa
-Lavar el bafio con cloro, agua y jabén
-Lavar los trastes después de comer
-Lavar las tinas y depdsitos de agua por lo menos cada seis meses y mantenerlos bien tapados, para evitar
gue se contaminen Mantener limpia la cocina
-Tener los alimentos tapados y fuera del alcance de los animales
-Desechar las cosas que ya no se utilizan; pueden provocar criadero de ratas, insectos y otros animales,
-La salud de los adultos mayores y de su familia ademas de ser un riesgo para los adultos mayores, ya que pueden sufrir accidentes
esta estrechamente vinculada al medio ambiente. -Tapar la basura'y mantenerla lejos de la cocina
-No tener animales dentro o cerca de la casa
-Cuidar que los pasamanos y barandales estén en buenas condiciones para evitar accidentes
-Mantener limpias las &areas de trabajo
-Propiciar ambientes de trabajo libres de humo de tabaco
-Mantener los patios limpios sin basura o cacharros acumulados, evitar el estancamiento de aguay en
Caso de tener pasto, recortarlo regularmente para que no se alberguen animales peligrosos
-Promover la siembra y cuidado de arboles, plantas, parques y jardines
;Organizarse con los vecinos para conservar limpia la comunidad y el medio ambiente




Conclusion

Conforme al realizar y poder investigar sobre cémo dar promocién a cada uno de los
puntos retomados en la cartilla a mi me toco promocién a los adultos mayores de 60 y
mas en el cual considero que es una etapa de la vida en el cual se requiere de mayor
atencion hacia ellas por que requieren de diversos cuidados mas acercamiento de parte
de la familia es donde existen mas enfermedades ya sean cénicas o hipertensas a
adquirirlas,

Por ello di a conocer diversos cuidados, retomando uno de los puntos abordados puedo
remarcar que en esta edad debemos protegerlos ya que es donde en ocasiones necesitan
de ayuda para movilizarse o inclusive su cuerpo esta mas deteriorado sin fuerzas para
realizar algunas actividades mas sin embargo es “primordial que ellos estén en un
ambiente donde exista confianza, comunicacién, chequeos médicos.

Pude darme cuenta que es indispensable saber mas a fondo como impartir informacién de
promocion a la salud de diversos temas que ayudara para poder prevenir diversas
enfermedades en un lapso del tiempo contar también con informacion relevante en
diversos casos.
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