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| AUTODCUIDADD
t DEL "
ADULTD MAYOR |

Autocuidado en el Adulto
Mayor.

El autocuidado permite alcanzar una
mejor calidad de vida a los adultos

mayores, a través del fortalecimiento

del potencial de autonomia y de

" responsabilidad en si mismos,
'~ indispensables para tener un

envejecimiento pleno y saludable.

El autocuidado es posible en las

personas adultas mayores sanas 0

| enfermas. Para lograrlo se requiere |a

participacion de la familia, cuidadores y

_? de redes de apoyo, con el fin de
| ayudarles a encauzar sus dificultades

en Salud..




ayor.

Consideraciones Generales:
® Se envejece segun se ha vivido
 y una forma de limitarse o

~ discapacitarse mas rapido es

. exigirse poco.

® El envejecimiento es un proceso
| normal, natural y personal y

| depende, en gran parte, de

' cada uno de nosotros.

Autocuidado en el Adulto
Mayor.

® E| autocuidado de los adultos
mayores es integral. Es decir, no
solo debe responder a sus

necesidades basicas, sino que
' también debe incluir sus
necesidades psicoldgicas, sociales,
- de recreacion y espirituales.
® La Nutricion balanceada es un
| aspecto fundamental en la
| promocién de la salud y en la
| prevencion de las Enfermedades.
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DECALO
NUTRICIONAL

Realiza 5 comidas
ligeras al dia.

R B d
etapa de la vida y la sensacion d
sed se encuentra disminuida.

Aumenta tu consumo

de FIBRA, para evitar
estrenimiento.

Incrementa el consumo de
CALCIQ, el cual se encuentra
en los lacteos y verduras

de color verde.
—

decir,

Realiza platillos BLANDO|Sdi(;Sestidn.

de facil masticacion ¥ faci S ezas
debido a la probable falta de o ts

dentales y al enlente;mut 1L

del metabolismo digestivo.

Prefiere la CARNE BLANCSﬁ
por su facil digestion y por
menor contenido de grasa.
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Una buena nutricién promueve Y

~ la salud, retrasando algunos ca
envejecimiento, disminuyendo la

~ de algunas enfermed?d—es’. ”

*NO OLVIDE
CONTROLAR SU PESO

* TOME * COMA LAS 4

§  /IBUNDANTE COMIDAS SIN *mﬁl%g

; AGUA SALTEARSE RACIONES DE
NINGUNA
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Es un proceso que
oportunidades para log
social y mental, que perm
mayores tener una participaci
la sociedad, sin discriminaciones Yy P
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én activa en
ara que
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propia salud.
*es una conducta q

sociedad. \
*as fundamental la autoestima en =€

autocuidado, valorarse positivamente

ue se aprende en

entender que el

envejecimiento es una etapa O proceso
natural, que la persona debe mantener

activa y saludable.
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AMADO(A) RJO(A):

E1 dia que yo este mayor y
compréndeme . Cuando derrame comida
atarme mis zapatos

no sea el mismo,
sobre my ropa

tenme paciencia Recuerda
ensefandote a hacer las mismas C0sas

$i1 cuando platicamos repito y repito las mismas cosas y sabes ce

sobra como termina, no me interrumpas y escuchame Cuando eras
pequefo(a), para que durmieras, tuve que contarte miles de veces el

mismo cuento hasta que cerrabas los ojitos
Cuando me veas lento en comprender 10s nuevos aparatos tecnolégicos
te suplico que me des todo el tiempo necesario y no me lastimes con tu
sonrisa burlona. Recuerda que fui yo la persona que te ensefnd muchas
cosas: comer, vestirte y como enfrentar la
hacerlo. Son producto de mi
Cuando en algun momento, conversando,

todo el tiempo necesario para recordar
impacientes,

ten pacienciagy
cuando olvide como
las horas que pase

vida tan bien como sueles
esfuerzo y perseverancia
olvide lo que decia, dame
y si no logro hacerlo, no te
que hablaba y solo queria tu
compania y que me escucharas en ese momento
Cuando mis pi

ernas fallen por estar cansadas para andar, dame tu mano
tierna para apoyarme como lo hice yo cuando com

me

tal vez no era importante lo

enzaste a caminar con
tus débiles piernitas. No te sientas triste, enojado(a), o impotente
por verme asi

Dame tu corazén, compréndeme y apdyame como lo hice
cuando empezaste a vivir

De 1a misma manera como te he acompafado en
tu sendero, te ruego que me acompafes a terminar el mio. Dame amor y

paciencia, que te devolveré con gratitud y sonrisas con el inmenso

amor que tengo hacia a ti

Te ama, tu padre(madre).




