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PRESENTACION

Estimados futuros Agentes Comunitarios de Salud:

Ser mejores cada dia debe ser nuestra meta. Reciban un soludo afectuoso y ahora que empiszon a
capacitarse, fienen o oportunidad de oprender cada dia més para lograr este objgfivo. Asimismo,
les agradecemos por permifimos traloajr juntos por un Perd mejor.

Estar ocasion es un simbolo de compromiso y frabcjo que esperamos se extienda en fodo el pais ya
que los agentes comunitarios, promueven acciones de promocion de la salud.

Felicitamos el buen frabajo y esfuerzo que cada uno de ustedes viene desempenando por promover
pracficas y entomos saludables en lapoblacion.

Este manual por curso de vida servirG como una heramienta educativa para orientar y educar en su
comunidad. Una vez mas expresamos &l compromiso desde la Direccion de Promocion de la Salud
fortcleciendo la lobor del Agente Comunitario de Salud.

Ley N° 30825
Ley que fortalece la labor del Agente Comunitario e Salud
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INDICE
MODULO IV: PRACTICAS Y ENTORNOS SALUDABLES EN ADULTO MAYOR

Unidad II: Practicas saludables priorizadas para la etapa vida adulto mayor
desde los 60 anos a mas:

Sesion 1: Estilos de vida saludable y cuidados para un
envejecimiento activo y saludable.

Sesion 2: Importancia de los sentidos y el cuidado de la piel.

Sesion 3: Importancia del cuidado para evitar las caidas.

Sesion 4: Importancia de las emociones para un envejecimiento
activo y saludable.

Sesion 5: Alimentacion saludable y Actividad fisica
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ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE Y CUIDADOS
PARA UN ENVEJECIMIENTO
ACTIVO Y SALUDABLE

c ;A quien llamamos persona adulta mayor?
Alos personas mayores de 80 afos o mds, miembros importantes de la famiia'y

de la sociedad, que cuentan con experiencia y sabiduria ganada o fraves de
los afios que debe ser valorada, respetada y protegida,

;Que es AUTOCUIDADO enla persona adulta mayor?
Son acciones con los cuoles coda persona aduffa mayor osume

voluntariamente el cuidado de su solud, con responsablidad, para promover

estios de vida y enfomos saludables, y refrasar I oparicion de enfermedades o n
discapacidad. Acciones que deben llevarse con el apoyo de su famiia y de m \S‘Lﬁ\
la comunidad. 4 {

01

Los esfilos de vida saludables son importantes porque; A ’

- Nos mantienen con buena salud, nos hacen activos e independientes,

- Nos ayuda a preveniry reconocer anficipacdomente los enfermedades.

- Se asume con responsabiidad en el cuidado de la salud y larecuperacion de la misma

- Promugve acciones que confribuyen al bienestar fisico, mental y espiitual.

- Reconoce que una conducta o un habito nocivo (por ejemplo: beber aicohol] influye en la salud.
- cuidado de la'salud depende de cada uno, previniendo las enfermedacdes y riesgos en la salud.
- Nos adaptamos a los cambios de nuestro cuerpo y a stuaciones de la vida diaria.

105



1 Qe s el envejecimiento?

Es un proceso nomal, indlividual, progresivo € ieversiole de
cambios que se dan en fodo ser humano, €l que se da de
manera dstinfa en cada personc. Cada uno de nosofros
envejece diferente y cada porte del cuerpo tombién,
Debemos aceptar estos cambios con opfimismo y
reclizando  acfividodes que nos 'y ayuden
mantenemos con salud.

jQué fipos de cambios se dan en el
envejecimiento?

Cambios corporales (biologicos) Cambios psicoldgicos Cambios Sociales

0. lo piel pierde elosticioad, s mas fina, suda menos y produce menos ¢ dificuftod pora adaptorse o a. jubllacion

grsa. Larpiel se foma Gspera y fiene mas faclidad de para herdls. los cambios  sociocuffurales, b disminucion de recursos
b larsalivar disminuye y se foma mds espesa. H movimiento de deglucionen  ombigntales v fomliores,  econmicos

masento y es mas fac atorarse, laborales y combio de roles de  ¢. pérdida progresiva de seres
¢.elsistemainmunologico es menos activo (defensas] porlo que haymayor — lafamili, quericlos

suceptiiidad a los infecciones. b. disminucion / pérdida de lo . combios relaciones sociales:
d. el confenidlo de calcio de los hueso, masa y fuerza muscular disminuyen.  autoestima. aislomignto

¢. disminucion de lo copacidad de venfiar de los pumones y del reflejode . depresion, manios, ansiedad, €. dependencia econdmicary
los fos. Olviclos, enfre otros, socicl

f. el suerio se affera, por lo cual es comdn dormir menos porlanoche y  d. dependencia ofeciva
periodos de somnolencia en el dia.
0. pérdida progresiva de copacidad visual, auditiva, del senfido del qusto.

1 Qué acciones podriamos recomendar para un envejecimiento saludable?

@ Reconocer los cambios en de esta etapa de nuestra vida'y adaptarse a ellos progresivamente.

@ Realizar octividades que nos hagan senfirfelizy acfivos reclizando actividad fisica, beneficiandose de una limentacion saludable,
continuando con larhigiene corporal dlioria y adecuado,

@ Comportir actividodes agradables en la casa, frabajo y en lo comunidad, empleando nuestro tiempo liore,

@ Cuidando de nuestra salud, recordando que el autocuidado es responsabiidad de cada uno.

@ Comportir nuestra sabiduriary experiencia personal con nuestras familis, amigos y comunidad.

e Acudir asu evaluacion anual ol establecimiento de salud mas cercano a'su casa en compariia de su famiir y/o cuidador, dond
le indlicaran sus confroles, vacunas necesarios para cada uno de elos.

@ Recordor que esfas acciones nos ayudaran a prevenir enfermedades y nos ayudaran mantenemos saludables.
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1Por que es importante la acfividad fisica para un envejecimiento saludable?

Porque:

@ Nos ayuda a senfimos bien, amantenerla fortaleza en los hugsos y mdsculos.
@ Nos ayuda o mantener el peso adecuado, previniendo enfermedades.

@ Disminuye lo tristeza, el estrés y loransiedlad.

@ Ayudaa domirmejor y relojado.

@ Incrementalla copacidad de memoric, la atencion y concentracion.

@ Mejora el funcionamiento del corazén yla circulacion de la songre.

;Como promover el ejercicio en el adufto mayor?

Primero: Realzor ejercicios progresivamente, 30 minutos diarios o infer dicrio qumentando
pOCO @ poco laintensidad y frecuenci

Sequndo: Tomar en cuenta: La eleccion del horario, fipo de ejercicio a realizar, eleccion de
vestimenta adecuada, eleccion del espacio fisico, de equinos o aparatos.

[ercero: Realizar ejercicios simples como: caminar, bar, comer, frotar, montar bicicleta,
Eiercicios dirigidos como: gimnosia, aerdbicos, faichi, ejercicios de flexibiidad, de
fortalecimiento, de equilorio. Lo importante es que sea sean agradables y de fac ejecucion.

Cuarto: Esimportante hacer el ejercicio en grupo o en compafia de la familc,

Quinto: Mantener un nivel adecuado de actividad fisica realizando las tareas diorias, hacer
compras, impior I casa, entre otras cosas.

Sexto: Practicor juegos de memoria con el adulto mayor,

Recomendaciones:

- Todos podemos realizar ejercicio, ser persona adulta mayor no es impedimento.

- Debemos acuair ol centro de salud mas cercano para una evaluacion anual en el centro de salud mas cercano y para que nos
orignten en cuanto, a que fipo de ejercicio elegir, que infensidad.

 Antes de inicior foda actividad fiica es conveniente reclizar colentamiento, es decir ejercicios previos, lenfos que permifan
preparar el cuerpo para el ejercico.

- Evitar ejercicios bruscos y en exceso.

- Tener en cuenta los siguientes signos de alarma: mareos, malestar, néuseas, dolor de cabeza o arficular,

_ Sitiene alguna enfermedad clinica o diagnastico, consulte a'su médico.

_ Lo hicatacion es muy importante cuando nos ejercitamos, debemos hacerlo poco a poco durante l gjercicio.
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;Como promover una alimentacion saludable en la persona adulta mayor?

@ Mediante el consumo de climentos ricos en fiora, se favorece el ransito intesfinal y previene
enfermedades digestivas.

e Mediante el consumo die frutas, verduras, fubérculos y cereales.

e Esimpartante que o persona adulta mayar reciba proteings en su alimentacion (comes blancas| -
como pescado fresco y aves.

@ Beber agua a o largo del dia, sobre fodo en época de verano, donde es mds frecuente
la deshicratacion. Ofrezca frecuentemente agua potable o lo persona adulta mayor,
asi no sienta sed [tener cuidado con s personas con restriccion renal.

@ Comer despacio y enbocados pequenos para evitar atragantarse y/o aspirar alimento,

e Disfrutar de la alimentacion en familia.

e Consumir climentos de femporada, de su zona o region, frescos, infegrales, sin conservantes y/o preservantes.

@ Evitor fifuras, grasos, embufidos, quesos manfecosos, bebidas gaseosas, ji, aimentos enlatados, condimentos.

e Evitor el exceso de saly azdcar enlas comides.

10 PASOS PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE
Orientacion nutiicional para los personas adultas mayores

ler, PASO

Consuma por o menos fres comidos af dia (desayuno,
cimuerzo y cena) y mantenga sus horarios de alimentacion
*No se salte los comiclas”

2do. PASO

Incluya en s alimentacion dioria todos los grupos de
climentos lacteos, cames, cerecles, menestres, fuberculos, ~ -
rolices, verduras y frufcs.

3er. PASO
Consuma preferentemente aceite vegefol y reduzca el dto. PASO
CONSUMO ale grases. Consuma jugos d frufas y refrescos naturcles, Evite los

bebidas gaseosas Y jugos procesados,

5to. PASO

Disminuya la canfidad de azdear, sal'y condimentos
en los comidlos,




bto. PASO

Beba por lo menos dos fios de agua por dia
distriouiclos en las comicios y refrigerios.

mo. PASO

Consuma alimentos dle preferencia suaves,

8vo. PASO

Controla fu peso.

Ino. PASO

Suprima el fabaco y evite el alcohol,

10mo. PASO

Si requiere climentacion especi
orientacion ol médico y nutici

"Alimentate bieny
realiza actividad fisica”



a 1 Que factores influyen enla alimentacion saludable?

e Conocimientos & informacion sobre alimentacion saludable.

@ L0s cambios en el envejecimiento,

o Lo alferacion de la dentadura y la disminucion de lo scliva ocasiona
problemas enlamasticacion y deglucion (pasar los alimentos).

@ L0 hahifos de alimentacion,

e £l estado de salud

Q ;Como promover la higiene corporal enla persona adufta mayor?
@

La higiene corporal comienza con el bario diario, de preferencia con jabon de tocador, ayuda a quitar impurezas de la piel, lo
hioratay le proporciona cierto relcjamiento.

@ Se debe fener cuidado con los cambios bruscos de femperatura cl salir del bario.

@ Evifor el agua muy caliente 0 muy fra,

@ [avarse el cobello de preferencia con champu dos o fres veces a la semana.

@ Afeifarse con mucho cuidado fodoslos dias, evitando cortes,

@ Secarse con foalla de manera suave todo el cuerpo asegurandose que los pliegues queden secos.

@ £5 saludable hidratar la piel con crema o aceite humectante en el cuerpo, especialmente en los pies.

@ Cepilor o peinar con cuidado su cabello, todos los dias para que estimule la circulacion capilr.

@ Corfarse los urias en angulo recto para evitor que se incrusten. Es recomendable que ofrapersona ayude a corfarlas de preferencia
después del baro cuando estan remojados.

@ Usor ropa holgada facil de ponery sacar, de preferencia con cieres, pega pega 0 bofones grandes y de acuerdo ala estacion,

@ Usor zopatos comodos, con suela antideslizante; evitar tacos affos, plataforma para evitar caidos.

o Elose0y areglo personal muestron unaimagen agradable de los personas y los hacen senfirse mejor con ellas mismos,

IDEAS FUERZA

- Promover el autocuidado en el adulto mayorlo cual va a pemifi csumir

conresponsabiidad el cuidado de lasalud y a prevenirlos enfermedades

el - Compartr con o persona adulta mayor que &l aufocuidado depende de uno

AGENTE 'Y R mismo, teniendo en cuenta que la familiary/o cuidador siempre debe apoyario
COMUNITARID ‘ - Larpersona adulta mayor, en compariia de un fomiicr y/o cuidador debe

EN SALUD : , o
acualr ol centro de salud mas cercano para sus controles peroalicos.




Recuerda poner en practica lo siguiente:

Estudia los femas fratados en la carfill,

Identifica a3 familios de fu comunidad y realiza lo siguiente:

Prequnta que enfienden por autocuidado en la persona adulta mayor. Sequn sus respuestas, que orignfacion darios
sequn lo aprendido.

iOrienta a los familias pora que acudon ol establecimiento de saludl
*Practicarlo aprendido pora no olvidarse”

ey
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IMPORTANCIA DE 10$
SENTIDOS Y EL CUIDAD(
DE LA PIEL

@05 sentidos nos permiten desculoriry disfrutor elmundlo que nos rodea. En el proceso de envejecimiento se presentan combios
enlos sentidos, por o tonto, se necesitan fomar acciones que permitan superar los combios y adoptarse o elos.

@ Agente Comunitario en Salud (ACS) debe orientar a la persona adulta mayor, a'su familia y/o cuidador que acuda a'su
establecimiento de saludmds cercano pora realizar su evoluacion y/o ser orientadbo.

LA VISTA Es uno de los senfidos mésimportantes, nos permite percioiry disfrutar el mundo
que nostodea.

@ Disminuye lo agudeza visudl,

@ Disrninuye la percepcion de los colores,

@ Disminuye la copacidad para adaptarse  los combios de uz.

@ Disminuye la copacidad para localizar objefos o personas,

@ Disminuye la produccion de lagrimes.

@ Malanuicion.

Factores de riesgo @ nfecciones e os 0jos.

@ Enfermedades cranicas (diabetes melitus, hipertension artericl, entre ofrcs)

@ Mantener una fluminacion adecuada enlos diferentes ambigntes del hogar.

@ Fyitor el cambio repenino dela oscuridod o lafluminacion infensa.

@ Aseo de los manos anfes de fener en confacto con los ojos y no infroducise
Autocuidado objefos, ni medicinas que no hayan sido prescritas por el medico.

Cambios con el envejecimienfo

@ )50 e anteojos, en sus actividades diarics.

@ Acud ol estallecimiento de soluc mas cercano con el especialsta (offaimdlogo).

@ {Jtizor colores y confrastes en su medio ambiente para compensar o pérdida
de la vision.

ey



F0DO

Cambios con el envejecimiento

\\

Es ¢l organo que nos permite escuchar los sonidlos y orientamos a fraves de
ellos, comunicamos e intemelacionomas con s demds.

e Disminuye o capacidad de captar los sonidos, asi como localizaros y
dlistinguirtos,

@ Hay distorsion de los soniclos, en algunos casos empeora sila conversacion es
ropido.

@ Disminucion de I audicion por infecciones, fratamigntos prolongados con

Factores de riesgo . o , : :
algunos medicomentos. Exposicion excesiva 1o ruidos ambientales,
@ No infroducir objetos exirarios en los 0idlos.
. @ Fyitor lo exposicion  los ruidos.
Autocuidado -

OLFATO Y GUSTO

Cambios con el envejecimiento

@ Acud ol control anuaimente con el especialista.

@ No aplicarse medicacion @ los oidos sin que lo incique el méaico.

Nos permiten percioirlos olores y sentir el sabor de los alimentos,

@ En los personas adultos mayores el sentido del olfato se hace menos intenso y
el senfido del usto disminuye para los sabores; dcido y amorgo, salado y
dulce.

Factores de riesgo

@ oo,

@ nfecciones de lonarz,

@ Consumo de fabaco.

Autocuidado

AGENTE

COMUNITARIO
EN SALUD

@ Fyitor exponerse a sustancias con olores 0 saloores imitontes.

@ Eyitar imentos muy calientes 0 muy fios.

@ No infroaucir objetos extrarios y mantener siempre
el ase0 de la nariz.



Permite o comunicacion con el medlio extemo mediante el contacto fisico.

@ £5 ¢l nexo mds importante enre nuesto organismo y el exterior, Pemite @ las
personas o percepcion de sensaciones, enfre elas o presion, femperaturo,
dlolor, aspereza o suavidad y dureza.

@ f] senfido del facto se encuentra princiaimente enlar piel, a ravés de unos
receptores senfimoslas diferentes sensaciones.

Cambios con e envejecimiento @ ] ocfo disminuye enlas personas aduttas mayores, como consecuencia, hay

menor sensioiidod.

. @ nmovil
Factores de iesgo IaTas, ‘
@ Binosicion excesiva cl calor y a fro,
@ Jsor crema hidratante.
Autocuidado @ {Jsar profector solar dlirio, cada dos horos,

@ \iantenerse enlarsombora, usor sombrero de alarancha,
@ No exponerse al ol cuando este muy fuerte (De 9 a2 p.m).

LA PIEL Banera de profeccion de nuestro cuemo, nos pemite el confacto con el
mealio ambiente y el resto e los personas.

@ Menos eldstica, mas faci de lastimar y herr,

@ Piel seca, conriesgo de agrietorse ylosfimarse.

Cambios con el envejecimiento | @ \enorsensbiidad: heridos y golpes

@ Anaricion de lunares nugvos que pueden hacer sospechar de cancer,

@ Molonutricion,

Facloes defesao e frofacion excesiva de a piel,
g @ Exposicion ol sy ol fo.
e Enfermeadades; oliabetes, inmoviidad, inconfinencia urincri, fecal.
@ 500 Clno con agual fresca 0 adecuaaa ala temporada.,
, @ fyifor agua muy caliente o muy fig,
Autocvidado

@ Secarse con foclla de forma suave, fodo el cuero, sin dejor zonas hdmedas,
(entrelos dedos y pliegues de o piel] porarevitar infecciones y micoss {hongos).

e Lovarse el cabello 20 3 vecss ala semona.




@ {Jsor crema hiofatante y suavizante en fodo el cuerpo, siestd asu alcance.

@ |denfificar lunares extraios, no rascar luncres i vemugas del cuerpo, consultar
ol especilista.

@ FEvitor el consumo de clcohol, y suprimir el tabaco.

@ Evitarlos golpes, cortes v heriolas en el cuerpo.

e Evite exponerse cl solsin profeccion enfre las 9 a.m. y os 2 p.m. por mas de 30
minutos, independiente del lugar donde viva use siempre blogueador,
protector solar, sombrero, goma y ropa fresca pero sin descubrir mucho su piel.

@ Revise la piel, especiolmente enlos pies.

Autocuidado

@ A de asimehia: lomitad dellunar o morca de nacimiento no coresponde ala
ofra mitad,

@B de horde: s borales son iregulores, desiguales, dentados o poco definidos,

@ C de color: el color no es uniforme o parejo y pudiera incluir sombras color

Laregla ABCDE gorron 0 Negros, 0 clgunas veces con manchas rosadas, rojos, azules o
ancas.

@ D de diametro: el lunor mice mds cie 6 milmefros de ancho (alrededor de Ve de
pulgada o aproximadamente del famario del bomador de un Idpi), aunque
los melonomas alguncss veces pusden ser mas pecuerios que esto.

@ £ de evolucion: el tomafio, la foma o el color dellunar estan combiando.

LUNAR BENIGNO MELANOMA

Ae @ I ITTIED

recdondos y smefricos Aimélico

* e
reguloer ® -. Borde

Ireqular
C de

Coormamoncloouoscuo ¢ ‘ Color

pero homageneo No homogéneo

D de y
e

Superior a6 mm

E Evolucion
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IDEAS FUERZA

- Es importante aceptar y conocer el proceso del envejecimiento y asf poder aceptarlo,

superar os cambiosy adaptarse a ellos progresivamente.

- Explicara la persona adulta mayor que existen pautas para el autocuidado de cada uno de
los sentidos, teniendo en cuenta que la familia /o cuidador siempre debe apoyarls,

- Acudi al establecimiento de salud més cercano para realizar su evaluacion anual de los
sentidos comola vista, oido piel ositenemos algin problema, allinos orientaran.

- Colaborar conlos adultos mayoresy entenderlos,




Recuerda poner en practica lo siguiente:

Estudia los temas fratados en la carfill,

Identifica a3 famillos de tu comunidad enlas cuales fengan una persona adutta mayor entre sus miembros y realiza lo
siquiente:

Prequntarsi conocen o han notado cambios en familiares en relacion a los senfidos como el oido, de la vista. Indaga
como los frontcron. Sefiala los consejos para el autocuidado. Comparte lo aprendido.

° Anota los dificuttades enconfradas y los altemnafivas de solucion que indlicaste.

iOrienta a los familias pora que acudan ol establecimiento de saludl
“Procticar lo aprendido pora no olvidorse”
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IMPORTANCIA
DEL CUIDADO PARA
EVITAR LAS (AIDAS

e

1 Que son las caidas?

Son eventos involuntarios que hacen perder el equilorio y posteriomente
dor con €l cuerpo en fiema u ofia superficie frme que lo defenga; son
frecuentes enlas personas cdlultas mayores,

iPor qué es importante evitar las caidas en la persona

adulta mayor?

@ [ prevencion evitard lesiones, fracturas y/o muerte.

e Lapersona cdultamayor que se cae una vez, tiene mayor iesgo de
volver o caerse en los proximos meses,

e Fsuna sefial de alerta, para estar afentos y buscar el porqué delos caidosyosi-——
prevent que sigon ocuriendo.

@ Puede ser elindicio 0 lamanifestacion de una enfermedad no defectada.

@ Las caidas pueden causar graves consecuencias en la salud como discapacidad o dependencia.

1 Cudles son los factores de riesgo para sufir caidas?
@ L edad: los personas aduffas mayores son quienes coren mayor riesgo de coida.

VIVIENDA CALLE PLAZAS MEDIOS TRANSPORTE VESTIMENTA TRABAJO/CONSUMO DE
JARDINES MEDICAMENTOS/ANTECEDENTES

ELSI S AN oo il Fscalonesde acceso  Zapafosinadecuados.  Hlfolos o bl e
DUlicos, ConOESIVEIEs clesniveles y obstdiculos. MMM IRl en condiciones de
s confroste, de en utobus, mefro, frobcjo peligroso.
colores, auto, fren o avion.

lluminacion; luces Pavimentos Movimientos bruscos de - Nouso d baston, Consumo de alcoholy
Dilianies o lnsuticientesy cefectuosos. del vehiculos, andadores 0 lentes. medicamentos,
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VIVIENDA CALLE PLAZAS MEDIOS TRANSPORTE VESTIMENTA TRABAJO/CONSUMO DE
JARDINES MEDICAMENTOS/ANTECEDENTES

Escalerassiuminacion™ Semaforodebreve oML o R OB I oS o Ml Enfemecdlades cronicas:
INOCECUCONAUSENCIAN cluracion. vehiculos. andodores olentes. Rt oo e eLole 60
de pasamanos, Tiempos cortos para solir caraliacos 0

peldarios irequlares oentrar, discapacidad.

cltos y sin descanso.

Cocina; muebles Bancos d jarcines y
demasiado alfos, plozas muy bajos 0
resbalaoizos, cltos,

Efectos de algunos
medicomentos,
inactivided fiscay
péralida de equiibrio,
sobre fodo en los

PErONas mayores.

Baiio/dormitorio:
lavamanos e inodoro
muy bajos, cama alfa o
cables sueltos.

Personas que viven
fuera del hogar,

1 Que cambios asociados ol envejecimiento predisponen las caidos?

Todo aquello que alfere lamarchary equiborio confribuye a los caidcs.
@ Disminucion dela vision,
@ Alferaciones o disminuciones audivos,
@ Reduccion de la circulacion sanguinea.
@ Reflejos lenfos.
@ Disminucion de lamasamusculor,
@ Afofia (disminucion del volumen o famario) de partes blondas de las arficulaciones (igamentos, tendones, meniscos).
@ Degeneracion dela arficulacion (arfross).
@ \Mola nutricion: bajo peso, sobre peso u obesidad.
@ Alteracion en el equilbrio.
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Consecuencias de una caida en la persona adulfa mayor
e Discopacidad,

@ Dolores post caido.
e Golpes, hemoragios, fractures, que pueden causar fimitacion de la moviidad, dependenca,

postracion y muerte.

@ Temor a caidas, lo que puede provocar imitacion en las acfividdes de la vida diaria
como levantarse, caminar en la casa, solir ol exterior,

e Sobreproteccion famiar,
@ |mpacto socioeconomico.
Debemos prevenir y dar el mayor apoyo tras

una coida a las personos aduftos
Mayores.

;Por qué es importante prevenr las caidas?

Porque nos ayuda a reductr el nimero de personas afectadas, disminuir su frecuencia y
reducir o gravedad deloslesiones que producen. Una persona adultamayor independiente
que realiza sus acividades, luego de una caida, puede depender de ofras personas o fener
una discopacidad.

1 Que estrategias nos ayudan a prevenir las caidas?

Comporir la informacion para cuidar la salud y &l aufocuidado de las personas adulfos
MaYOres,
Detectar los peligros en casa, frabajo, calles o del enfomo donde vive la persona y tomar
mediclos pora disminuirlos y o eliminarios.
Moaficar el entomo o ambiente, donde vivimos debe ser un lugar seguro pora la persona
adutta mayor,
Realizar acfividod fisica de acuerdo a lo edad y resistencia de cada persona;

- Para mejorar el equibrio y fortalecer los musculos ast comolas

arficulaciones.
- CAmingr, trotar, pasear, practicar Tai- chi, enre ofrs,
- Realizor en grupo o en famiia. Conla orienfacion del personal de salud.
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Alimentacion saludable, fica en Calcioy Vitamina D.

i suerio y descanso adecuado.

Buscar apoyo de ser necesario: baston, andadores, lentes, segun se el caso.

Uso responsablemente los medicamentos, NO DEBEMOS AUTOMEDICARNOS:
clgunos medicamentos pueden predisponer a caids.

Acudir ol establecimiento de salud para o evaluacion médica.
En caso de una coida, acudi de inmediato cl establecimiento de solud mas
cercano para atencion, evaluacion y orientacion adecuada.

1En caso de una caida, como podemos levantamos?

Podemos aprender la técnica de levantarse fras una caida.

i estas solo;

Tranquilicese, concéntrese en rodr, gire la cabeza en direccion hacia
donde va arodary aproxime el brazo y larodilla juntos.

Apdyese sobre los brazos, luego sobre lasrodillos hasta colocarse en pasicion
de gateo y acérquese ol elemento de apoyo mas fime (sl o mugble].
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Apoyese en el musble y ayudandose de los anfebrazos, levante una piema
(lomds fuerte), 5 esta agotado puede descansar en esta posicion. Elevarse
hasta consequir estor de pie.

Tome impulso sobre la piema y sobre las manos, pora elevarse hosta logor
senfarse. Despues de una caida debemos acudr ol centro de solud mas
cercano, all nos evaluaran,

1 Qué podemos recomendar en nuestra casa para prevenir las caidas en las personas adulfas

mayores?
e Serecomienda colocar pasamanos y agaraderas sequras y fimes.
e Procurar superficies antideslizantes, evitar suelos encerados y mojacios. Evitor iregularidacles y desniveles. Refirar olfornbras
cables y ofros objetos que dificulten elfiore fransio.
e Coma adecuada a los necesidades personales. Mesa y sila de noche fime y o una alfura que evite los inclinaciones
DOl SU OCCESO.
Suelo anficleslzante y colocar baras de apoyo. No se recomienda barera,
e Mantener unabuena fuminacion en diferentes ambientes que pemitala vision y los desplazamientos sin iesgo.
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IDEAS FUERZA

- la caida en una persona adulta mayor puede fener graves consecuencias como
lesiones, fracturas o discapacidad, incluso puede causar la muerte. Por eso €5 imporiante [a
prevencion para evitarios.
- Identificar factores de riesgo en el lugar donde habita el adulfo mayor para evifor caidos,
_ Debemos hacer del hogar o lugar donde viven unlugar sequro parals personas adufics mayores,
 Hejercicio y alimentacion saludable ayudaran a evitarlas caidlcs.

_ Larepeficion de caiclas s un signo de clorma, se debe acud ol estalblecimiento de salud més cercano, ya
que podia fratarse de alguna enfermedad.
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Recuerda poner en practica lo siguiente:

\dentifica a3 familios de fu comunidad y realiza lo Siguiente;

° Estudia los temas fratados en la carfillo,

Investiga si clgun miembro adutto mayor sufrio de clguna caida y qué consecuencias fuvo.

iOrienta a los familias pora que acudan ol establecimiento de saludl
"Practicarlo aprenalido para no olvidarse”

125‘






IMPORTANCIA DE LAS
EMOCIONES PARA UN
ENVEJECIMIENTO ACTIVO
Y SALUDABLE

0 1 Que son las emociones?
Son estados afecfivos que las personas experimenton ante diversas Situaciones de peligro, de gozo, de crifica, enfre ofras

circunstoncics. Existen emociones que influyen de manera posiiiva y negafiva en nuestra salud.

egQué cambios en el area social se presentan con mas frecuencia en las personas adultas mayores y
a que consecuencias pueden conllevar?

Jublacion - fotta de rabajo. B oslomiento  social  qumenta I
0 en €

Cambios en ¢l rol de lo familia y en lar | sensacion de soledady fistezo.
sociedad.

Muerte de seres quericlos y omigos, Disminuyen su perficipacion en la

Mayor frecuencia de enfermedades | sociedad o circulo de amigos.
Cronicas,

;Que acfividades podemos realizar para llevar mejor esta etapa en las personas adultas mayores?
La participacion en acfividades sociales:

3.

- Club adutfo mayor, club de deporte, circulos del adulto mayor yla famila.
- Actividades recreativas y de placer como falleres, aprenalzaje de adultos, grupos de ejercicios, viajes.
-~ Iglesio, grupos de outoayuda,
- Desarrollor un proyecto de vida en compariia de fomilia, grupo de amigos:
~ Reflexionar, planificar y deciolr como queremos vivir e50s aios.
~ Preparandonos y eligiendo que actividades placenteras y de desamallo personal.
v Desamallando hdbitos de autocuidado, participando en la sociedad, sin angustiamos.
~Reflexion en relacion a lareclidad que nos rodea
~ Aprender o estudlior cosas nuevas.
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1En qué nos benefician todas estas acfividades?

@ Ayuda o manfener y mejorar la autoestima: el crecimiento personal y la safisfaccion vitdl.

@ Nos ayuda a ser autonomos con proyectos y planear acfividades significatives.

@ Previene lasoledad. ~

@ Refuerzo el senfimiento de ufilidod.

@ Proporciona contacto con ofras personas, crea esfimulos y refos.
Ayuda a tener ideas posifivas y senfimos mejor.

@ Ayuda adomir mejor y relcjado.

° 1 Que papel juega la familia en el bienestar emocional
de la persona adulta mayor?

Lo fomilia s el mayor soporte para lo persona adulta mayor, brinda
amor, profeccion, comprension, senfimientos de utiidad, promueve o
participacion y desamollo. La familia es responsable del cuidado de los
adultos mayores.
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;Como prevenimos la soledad o el aislamiento en la persona adulta mayor?
e Con un entomo familir, social'y comunitario favorable.

e Desarolando acfividades que promuevan un buen estado animico.

@ Proponerse metas, objefivos y actividades realizables enla vida,

e Manteniendo un buen estado de solud.

@ Desarrollar y fortaleces estilos de vida saludable y buenas costumbres

1 Que es la memoria y que cambios presenta en la persona adulfa mayor?

@ [0 memoria es una capacidad del serhumano que le sive para guardar hechos de su vida y recordarlos luego.
@ [0 memoria se puede entrenar, mejorary mantener enlas personas adulfas mayores,

@ (05 alteraciones de ko memoria se producen por algunas enfermedades y por falta de préicfica y/o actividad.
@ Con el tiempo lamemoria dlsminuye (se olvidarlas llaves, los anteojos).

Se recomienda acudi ol establecimiento de salud més cercano para una evaluacion integral de salud, acompariado de un
fomliar y/o cuidador.

Recuerda: No automedicarse.

1 Que factores de riesgo pueden afectar la memoria?
@ fdad avonzada

@ folta de estimulacion de la memoria.

@ Enfermedades como la presion alta, demencio, diabetes melifus, desnutricion, depresion, estrés, enfre ofras.
@ H cislamiento y soledad en lo fomili, la'sociedady lo comunidad.

@ Dejar de lado los octividodes cofidianas o lo oprendido anteriomente,

;Como podemos cuidar la memoria?

o Mantenerse activo enla parte fisica, mental, social y culturdl.

@ Visitary conversar con familiares, amigos, vecinos, colegas.

o Leer diorios, revistas y otros textos acerca de temas de actualidad
con la familiary/o amigos.

o Incorporarse en actividades de disfrute en grupo o con la familio,

@ Pracficor juegos de mesa educafivos, escuchar ralo.

@ Participor en circulos/clubes del adulfo mayor de fu localidad,




1 Que es autoesfima?
Es lo forma como uno se quiere y s cuida. Fomenta la independencia y la

autonomia, hace que o persona se sienta Ut responsable y orgullosar e sf mismo.

iPor qué es importante la autoestima enla persona adulta mayor?
Para desarrollor una vida saludable y de calidad.

i Cudles son los factores que afectan la autoesfima?
@ Consideror el envejecimiento como una enfermedad.

@ Hentomo fomilicr, social'y comunal desfavorable.

@ | uso inadecuado de famacos 0 medicamentos .

@ |05 cambios en los roles fomilires, sociales, loborales y econdmicos.

;Como fortalecer la autoestima en la persona adulta mayor?

@ Reconociendo sus cualidades y capacidades. Todos somos valiosos a pesor de nuestras diferencios.
@ Desarrollory fortclecer estilos de vida soludable.

@ Desarollar acfividades que focilfen el buen estado de solud fisico y mental,

@ Aorendliendo a conocer y manejar nuestros estados de animo y senfimientos,
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@ Aprender cosas nuevos realizando aiversas acfividades que nos agraden como manualidades, octividad fisica, enfre ofras.

e Parficioar en grupos de la comunidad: centro adutto mayor, paroquia entre ofros lo cual nos dord legria'y grafiicacion
personal.

@ Cuidor nuestra imagen personal en general.

@ Acudi periaicomente a confroles meaicos.

LAS REGLAS DE ORO

1. Aiméntate de forma'sana, natural y balanceada.
2. Suprime el fabaco y evita el olcohal.

3. Realiza ejercicios ol menos 30 minutos dliorios,
4,Vive cada i en ocfividad, pero sin prisa

5. Mantente ocupado pero no preocupado.

6.Lee, escribe, ocupa tu mente, oprende cada dia algo nuevo y repasalo aprendico.
7. Montén fu vida social acfiva, con fu famiiary amigos en el frabojo y ko comunidad,
8.5 independiente, no dejes que fe fimien,

9. Ten proyectos de vida: s¢ acfivo, producivo y exitoso.

10. Vive cada dia o plenitud.

IDEAS FUERZA

- Lo participacion en actividades sociales son importantes, ayudon  la persona adulia mayor o
senfirse Uy a sequir desaroliandose enla sociedad.

- Lafomilia es el principal soporte para la persona adultamayor,

Bl bienestar emocional es fan importante como el fisico, el cual debemos mejorar y fortalecer.

- Debiemos estar clertay observar con atencion los cambios de emociones que podian indicor

- gsfados de ansiedad o depresion.




% _____________________________________________________________________________________________________

Recuerda poner en practica lo siguiente:

Estudia los temas fratados en la carfill,

Identifica a3 personas adultas mayores de tu comunidod y realizalo siguiente:

Pregunta 2 adulfos mayores, qué acfividades hacian hace 5 afos y qué hacen ahora: pregunte por los cambios y
5C0mo se sienfen acfucimente?

|dentifica @ un adutfo mayor que haya frabajodo para clguna empresa y que luggo ceso en su trabajo. Pregunta,
5C0Mo se sinfi6, como afrontd los cambios, que acfividades recliza actualmente?

iOrienta a los familias para que acudan ol establecimiento de saludl
“Procticar lo aprendido pora no olvidorse”
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Decdlogo para una vida saludable
Adultos mayores acfivos y soludables

iDespierta!
Recuerda tu juventud con olegric, que fus ideas inspiren alos demds. Convierte
fus suerios en reclidad.

iCuidate!
Come oalimentos saludables, culfiva flores, lee libros,
relacionate con gente alegre y opfimista. Rodéate de la
nafurolezo.

3. Sorpréndete!
Desafiarfu mente, expresa fus opiniones, fen un
plon de vida, supérate a fi mismo.

a. iEmocionate!
Enlajuventud buscaloas emociones y experiencias nuevas,
chora sacale provecho a fu experiencia y busca grandes
emociones,

5. jAmal
Nunca serd demasiodo tarde pora
recibir y dar amor,



°iMuéveIe!

Eercta fu cuepo, fu mente, tus
senfidos y fuimaginacion.

7.) iEnfregate!
Afrévete a experimentar cosas nuevos. Te sorprenderd lo
que eres capaz de hacer y fodolo que puedes oprender.

iViaja!
"Vigjo, el mundo es maraviloso y esta lleno de belleza, encanto y
aventura”; viojor te enriquece. Puedes viojar lejos o cerca, sin salir de
€050, con fan solo mirar por lar ventana o obirla puerta

iDisfrutal
Todos envejecemos. Lo mds importante es disfrutar de
lavida. 6 feliz

iVive!
Vive €l presente y dejar el pasado atrs. Nunca es farde
para combior,
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Adaptacion del “Decalogo para una vida saludable” de la Gerencia Regional de Salud de Artequipa
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