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ACTIVIDADES DE PROMOCION DE LA SALUD Y PREVENCION

DE ENFERMEDADES EN ADULTOS MAYORES

Alimentacion
correcta

ACTIVIDAD
FISICA

SALUD BUCALJ

PREVECION DE
VIOLENCIA
FAMILIAR

Es tener un buen
estado de salud, que
permita cubrir las
necesidades
nutricionales para
evitar deficiencias,
retardar la ocurrencia
0 progresion de
enfermedades

Consecuenci
adeuna

alimentacion
inadecuada

Al realizar actividad
fisica ayuda a
prevenir
enfermedades y
mantener un estado
de salud adecuado

Algunos
beneficios al
hacer
actividad fisca

Para que su boca esté
sana es la buena
higiene dental, cepille
sus dientes tres veces
al dia, durante 2 a 3
minutos, después de
cada alimento

Enfermedade
s y causas de
una mala
salud bucal

La violencia es la
expresion de un
comportamiento
intencionado por
parte de una o varias
personas pueden
provocar, dafios
fisicos o psicoldgicos
sobre otras.

Algunos actos
violentos son
de manera

El organismo se
deteriora y aparecen
enfermedades como
desnutricidn, sobrepeso,
obesidad, diabetes,
presion alta,
osteoporosis, infartos,
embolias, algunos tipos
de cancer.

Conservan su independencia
ya sea fisica y mental, como
también se divierte, disfruta
y convive con otras personas.
Ala ves mejora el trabajo del
corazon, fortalece el sistema
respiratorio y el muscular y
mejora la memoria, la
autoestima y la sensacion de
bienestar

Lo mds frecuentes de la
boca son la caries y la
inflamacién de las
encias, las causa pueden
ser pérdida de los
dientes, mal aliento,
mala digestion y en
ocasiones infecciones del
corazon y de los rifiones.

Recomendaci
onesen la

alimentacion
correcta

Realice tres comidas completas al
dia en horarios regulares.
Consuma cantidades moderadas
de alimentos de origen animal.
Evitar comidas chatarras. Evite el
consumo excesivo de sal. Prepare
sus alimentos y bebidas con
higiene. Alimentos ricos en calcio
para fortalecer los huesos; hierro
y acido félico para prevenir
anemia v vitamina C

Tener actividad fisica.
Preparar menus
saludables, con base
en el Plato del Bien
Comer, Control del
sobrepeso y la
obesidad, Evaluacion
del estado de nutricion
(Peso corporal
Estatura Cintura)

Prevenci
ones

Caminar, bailar, nadar, gimnasia ritmica,

Osteoporosis

cargar objetos de poco peso, levantarse y

sentarse de 11na <illa cémaoda

Ejercidos para los W

adultos y en que
enfermedades les
beneficia

Revision
de tejidos
blandos y
protesis

Cuando se presenta un asedio,

Sexuales

induccion o abuso sexual

Diabetes mellitus y
enfermedades mentales

Caminar, bailar, nadar, andar en
bicicleta, yoga. Es mejor si los combina.

Caminar con paso moderado, diariamente

Hipertension arterial,
enfermedades del corazén

mejora su calidad de vida y esté en continua

comunicacion con su médico.

Problemas del equilibrio o
imposibilidad para estar de pie

Nos ayuda a identificar
algun problema en la
boca, con un
abatelenguas revisar la

boca y en caso de La
prevencid

alguna anomalia como:
dolor, cambios de color
de las encias, de la
lenguay restos de
raices infectados

n seria

Cuando se ignorado, se aisla y se

Exclusion social

Cuando hay burlas, amenazas, gritos, insultos,
menosprecio y asignacion de apodos

Verbal

Existe una persecucion, intimidacion, tirania,
chantaje, manipulacién y amenazas al otro

Psicoldgico

Fisico

excluye al otro

Prevenir la
violencia

familiar

Romper objeto, dar golpes, bofetadas, patadas o

empujones son ejemplos de este tipo de violencia

Sentado(a) en unasilla cbmoda o en la cama,
flexionar y extender los brazos,

*Evitar los alimentos ricos en
azlcar, para prevenir la caries. *No
fumar, ni beber alcohol en exceso,
son los principales factores de
riesgo para desarrollar cancer de la
boca. *Revisar sus encias, si nota
gue estan muy rojas, inflamadas,
sangran o le dan mal aliento,
acudir al consultorio de
estomatologia a que lo revisen.

*Mantener y preservar
amistades.* No aislarse, convivir
con compaiieros, amistades y
familiares.* Desarrollar
actividades que lo hagan sentirse
util, motivado y contento con
usted mismo.* Incorpdrese a
grupos educativos en su clinica



Tener una buena iluminacién en todas las areas, en especial la escalera.*Los muebles no

En el hogar deben estorbar el paso.*Cuando haga frio, evitar dormir con la estufa encendida, fogones,
E Los adultos mayores anafres o chimeneas, utilice otro tipo de calefactores, nos ayudara evitar accidentes.
son .més s'usceptibles a Identificar las areas de seguridad y ubicacion de los equipos de proteccidn.* Si percibe que no
PREVENCION DE sufrir accidentes, esto Lugares y En el | escucha o ve bien, acuda a revisién con su médico; mantenga en buen estado sus accesorios.*
ACCIDENTES | sedebeala prevenciones que trabajo Con la edad, los huesos se vuelven fragiles, evite esfuerzos innecesarios.
disminucién de la vista, | deben tener los
el oido o a la falta de adultos mayores . _ . .
e TS T _ — N Cuidar que el piso no sea resbaloso y ponga un tapete de hule adherible pa!'a evitar
1 resbalonesy caidas.* Procure que los seguros de las puertas puedan ser abiertos por dentro y
- por fuera, por cualquier emergencia

Camine por las banquetas.*Respete las sefiales de transito para peatones, vea hacia
ambos lados de la calle.* Fijarse bien en donde pisa, evite pasar por alcantarillas
abiertas, zanias v hovos, para evitar accidentes v caidas.

En la via publica

Deteriora algunos 6rganos como: el

Con sumir , , o ,
estémago, higado, rifones, corazon, )
alcohol , . . cion
asi como el sistema nervioso -

Acudir a su clinica y solicite informacién a la

El consumo de
trabajadora social, sobre un grupos de ayuda.

drogas altera el
funcionamiento del

Preven

Adicciones y
consecuencia

PREVENCION cuerpo, la mente, s que puede ) ) : ) Lo principal para dejar de fumar, es tomar su propia
DE ADICCIONES el comportamiento | generar al TR AR PSRRI L p decision para dejar el cigarro. Antes de dejar el cigarro,
e e . i Con sumo estdmago, pancreas, cérvico-uterino, renal reven . tando f | dond h
e tabaco y vesicula, enfermedades del corazén como | Ci6n comience evitando fumar en lugares donde pasa mucho
las personas AR e EErEET @ e — tiempo, como en el trabajo o en el auto.
Alteran el funcionamiento del cerebro
Con sumo de afectando el pensamiento y el comportamiento, Participar e incidir en el tema de las

otras sustancias adicciones y evitar que las adicciones lleguen

a usted o a sus personas mas cercanas.

como los estimulantes (cocaina, anfetaminas,
metanfetaminas y éxtasis)

Las enfermedades:
diabetes, la hipertension,
la depresion y los

dificultad para
tener erecciones y

., . . Prevenir infecciones sexuales es
también requieren mas

Los seres humanos

. Problemas pareja. Al tener relaciones
de afectoy de de una eyaculacion a otra. L .
SALUD SEXUAL Y intimidad que son gue impidan Erj personas sanas: la Preven ocasionales o fuera de la pareja,
REPRODUCTIVA Mujeres: se observa ezl SRR e ) clones use siempre de manera correcta

tenemos necesidades

cubiertas en parte con
el ejercicio de nuestra
sexualidad.

Una proéstata sana es
casi del tamafio de una
nuez. Los principales

tiempo para recuperarse

sequedad vaginal que
puede producir molestia
al momento del coito.

Como los problemas
urinarios al hacer lento
o detener el flujo de la

problemas de la préstata.

teniendo relaciones sélo con su

salud sexual
— sexual se debe con
frecuencia a presiones de

caracter social que
inhiben el deseo sexual

Hombres mayores a 45
afos de edad; se ha
observado un aumento

interés o capacidad

— un conddn para prevenir el sida 'y
otras infecciones de transmision
sexual.

Una dieta saludable (que sea variada,
baja en grasas, con un alto consumo
de frutas y verduras), y realizar
actividad fisica regular. Evitar una

o Quienes i Preven
padecimientos de la orina desde la vejiga al ; en el riesgo de padecen ) : ; ;
Pude son mas . d . ciones ingesta excesiva de calcio (por
Enfermedad proéstata son la pene, asimismo puede cancer de prostata. ; il
. , propensos = ejemplo, suplementos de calcio) si no

prostatica

hipertrofia
(crecimiento)
prostatica benigna y el
cancer de proéstata.

complicarse con
infeccion en los rifiones,
sangrado al orinar y
retencion de orina

= Tener antecedentes
familiares de cancer de
préstata, esta asociado

estan justificada por una causa
médica.



Un entorno
favorable
se divide

Enfermedade
s que puede
causar no
tener un
buen

Tener un

envejecimient 4
o activo ayuda

a mejorar

Un entorno
favorable
en
beneficio

Como tener
un
envejecimien
to saludable




CONCLUCION

La promocion a la salud es una manera de educar e informar las personas para que tengan una buena salud y las prevenciones
necesarias para estar bien, en el tema de promocion a la salud en adultos mayores es muy necesario por ellos estan propensos a pasar
a muchos riesgos que ellos deben conocer para que tengan una vida saludable y llevar una vida mas tranquila. Como también en
personas mayores un poco mas dificiles trataremos de cambiar su vision actual del envejecimiento, ya también podemos apoyar para
gue sentirse confiados y no les cueste participar en la sociedad, ya que hay gente mayor que rechaza la discriminacion por la edad o
pretende reducir las desigualdades, ya que podemos proporcionar un entorno y oportunidades para que las personas mayores puedan
hacer sus elecciones mas saludables para mejorar su independencia y su calidad de vida. Como también podemos aportar los cuidados
necesarios al tener una patologia asi como que dieta de tener o que ejercicios, pueden realizar para disminuya el dolor o los
medicamentos en la estan tomando para evitar la automedicacion. En la promocion a la salud en adultos mayores ayuda adornos cuentas
gue los adultos mayores necesitan mucha atenciéon y mucho apoyo de parte de la familia, como también a la sociedad, como tomar

conciencia que adulto mayor se debe respetar.
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