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ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE LA
SALUD Y
PREVENCION DE
ENFERMEDADES EN
ADULTOS MAYORES
DE 60 ANOS.

e

/ Alimentacion
\ correcta.

Actividad fisica.

C Salud bucal. >_<

- como el calcio, acido félico, y

El adulto mayor puede tener
deficiencia de sustancias nutritivas

vitamina. Todo esto es reflejado a
una mala alimentacian.

Con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorio,
— musculares, salud ésea, y
reducir el riesgo de depresion

y deterioro cognitivo.

A medida que uno se hace mayor resulta ain mas
importante cuidar los dientes y la salud bucodental.

La boca cambia a medida que uno envejece. Los nervios de
los dientes pueden hacerse mas pequeiios, por lo que los
dientes se vuelven mas sensibles a las caries u otros
problemas.

El bienestar fisico,

<Sa|ud sexual y reproductiva><

mental, emocional y
social esta relacionado

( Envejecimiento )
—

( Prevencion de ) -

CVioIencia familiar.) —

con la sexualidad.

Mientras mas rapido inicie la practica
de medidas preventivas y de estilo de
vida activa y saludable, mas rapido
sentira los beneficios y su salud
meiorar.

Los adultos mayores son mas susceptibles a
sufrir accidentes, esto se debe a la
disminucion de la vista, el oido o la falta de
la fuerza muscular, por eso es necesario
tener precaucion y seguir las
recomendaciones.

Los adultos mayores pueden
ser victimas de violencia
familiar, ser agresores en la
familia o desencadenar
violencia en otros
integrantes.
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150 minutos semanales realizar

[ Sesiones de 10 min. ]

actividades fisicas moderadas aerdbicas.

)

Realizar actividades fisicas para mejorar su equilibrio y evitar caidas. ]

)

Realizar actividades que fortalezcan los musculos dos o mas dias a la semana ]

Cepillarse dos veces al dia con un cepillo de cerdas suaves.

] [ Dejar de fumar. ]

Si lleva dentadura completa o parcias limpiarlas a diario.

] [ Beber agua corriente. ]

[ —

Llevar una alimentacion correcta.

Intentar estar en el peso adecuado

| [ Practicar actividad fisica. ]

Evite el consumo de alcohol y tabaco.
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lluminar areas. ] [ Usar protectores de manos. ] [ Caminar por las banquetas. ]

- _J| Evitar que los pisos estén resbalosos. ] [ Utilizar con cuidado los cuchillos y punzocortante. ]

.

Apagadores y contactos al alcance de la mano. ] [ Respete las senales de transito. ]

—

Mantenga y preserve sus

. Participar en eventos.
amistades. [ articipar en eventos ]
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No aislarse. ]

Desarrollar diferentes

Convivir. actividades.
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