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VIVIR MAS ANOS Y VIVIR MEJOR

La presente guia anticipatoria pretende ser una herramienta orientada a la
promocion de salud, prevencion de enfermedad a  nivel individual, familiar y
comunitario.

Entrega un conjunto de indicaciones, ideas que se entregan al usuario, y su
familia para evitar o comprender mejor los eventos que puedan suceder en el
ciclo vital.

Las intervenciones propuestas en la presente guia estan orientadas hacia
el autocuidado, con el objetivo de detectar e intervenir Factores de riesgo
modificables y la estimulacion de los factores protectores de salud que permitan
cambios en los estilos de vida del usuario, familia y/o comunidad.

No debemos olvidar las funciones de la salud publica por lo que buscamos
como equipo revalorizar las actividades de promocién y prevencion como una
herramienta fundamental del equipo de salud, de bajo costo y con una tremenda
capacidad de impacto en la calidad de vida de nuestros usuarios
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El envejecimiento saludable es el proceso de aprovechamiento maximo
de las oportunidades para tener un bienestar fisico, psiquico y social
durante toda la vida.

Lo primero es asumir los cambios que se van estableciendo, no sélo en
el organismo, sino también en el entorno y a lo largo de la historia de cada
cual, entenderlos como algo normal y positivo.

Mirémoslo asi: La adultez mayor es una época de la vida llena de
interés y de oportunidades.

En ella podemos realizar, de forma mas sosegada infinidad de
actividades que durante la vida activa laboral u ocupacional no hemos
podido hacer, debido a las prisas y responsabilidades propias de la edad
adulta.

A medida que envejecemos podemos seleccionar y potenciar aquellas
cosas que tienen sentido para nosotros mismos y dedicarles el tiempo y
atencion que precisan, darles prioridad. Llenar de contenido todo lo que
hagamos.

“Vivir a tope”, deberia ser un motivo a lo largo de nuestra vida, incluida la
vejez, época en la que podriamos profundizar en su verdadero sentido.

N
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NO OLVIDAR HIDRATARSE

En la adultez mayor desciende el numero de calorias que se requieren,
puede disminuir el apetito, aparecer dolor o sensacion de quemadura en la
boca del estomago, no tener sensacion de sed y junto con las dificultades de
masticacion (por pérdida de piezas dentales o baja salivacion), pueden
aparecer deficiencias nutricionales.

La alimentacion saludable nos proporciona en cantidad suficiente,
calorias, proteinas, grasas esenciales, vitaminas, minerales, agua,
antioxidantes y otros elementos que nos permiten mantenernos sanos.

. Ingiriendo una gran variedad de liquidos y alimentos con alto contenido
de agua (frutas y verduras), naranjas, lechuga, apio, acelga, zanahorias,
peras.

. Tomando en forma mas frecuente algun tipo de liquido como agua, sopas,
bebida Lactea, leche baja en contenido graso y jugos de fruta natural sin
azucar anadida, entre otros.

. Recuerde tomar agua u otros liquidos, siempre a la misma hora o antes
de hacer algo.

. Recordando que el aporte de liquidos debe ser siempre mayor en climas
calidos para evitar las pérdidas por sudor y por la respiracion.

. Evitando el consumo de liquidos con efecto deshidratante por su efecto
diurético (que hacen perder mas liquido) como té, café, bebidas y alcohol.

BEBA AGUA
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CONSEJOS PARA UNA ALIMNETACION SANA

Consuma diferentes alimentos
al dia, como cereales, frutas
y verduras, carnes y lacteos,
legumbres, huevos y frutos
secos.

Consuma con moderacion cereales como
arroz, tallarines , papa, avena y pan de
preferencia integrales ya que estos
mantiene la saciedad por mas tiempo y
mejoran la digestion.

Consuma 3 veces en el dia productos lacteos como leche, yogur, quesillo o
queso fresco, de preferencia semidescremados, ya que estos contienen calcio
que ayudan a fortalecer los huesos y previenen la osteoporosis.

Prefiera carnes rojas desgrasadas, pollo Beba 6 a 8 vasos de agua
y pavo sin cuero, pescados y huevo. durante el dia, entre las
Consuma estos alimentos al horno, a la comidas y aunque no sienta
plancha, al jugo, al vapor y evite frituras. sed.

Consuma 2 a 3 frutas y 2 platos de ensaladas de distintos colores cada dia,
ya que estos aportan vitaminas y minerales importantes para el optimo

funcionamiento de nuestro cuerpo.
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CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACION SANA

Consuma alimentos con poca sal, saque el salero de la mesa y lave los alimentos
en conserva como pescados, palmitos, aceitunas, entre otros, ya que exceso
de sal aumenta la presion arterial.

Consuma 2 a 3 veces a la semana legumbres como porotos, garbanzos, lentejas
o arvejas junto a un cereal como arroz o fideos. Sin acompanarlas con
embutidos como vienesa, longaniza, choricillo.

Use de preferencia aceites vegetales en crudo como canola, oliva, pepita de uva y
disminuya el consumo de grasas de origen animal como manteca, mantequilla
y crema ya que estos elevan el colesterol en sangre y provocan enfermedades al
corazon.

Coma lento, mastique bien, si es necesario acompane sus comidas con agua.
Si tiene problemas para masticar consuma la carne molida, las verduras y

frutas ralladas o cocidas.

Evite el consumo de bebidas alcohdlicas ya que modifica el efecto de los
medicamentos, aumenta el riesgo de accidentes, caidas, fracturas y eleva la
presion arterial.
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RIESGO DE UNA MALA ALIMENTACION

Aparicion de enfermedades como
ataques cardiacos, accidentes
vasculares, cancer, enfermedad

respiratoria cronica, diabetes y
obesidad

Cuando nos alimentamos mal
podemos tener desnutricion,
anemia y otras enfermedades

Cesfam Villarrica Programa Promocién
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El estrenimiento es un problema
frecuente resultado de una
escasa ingesta de fibras, falta de
actividad fisica y el insuficiente
consumo de liquidos

MALA CALIDAD DE VIDA'Y
MUERTE
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ACTIVIDAD FISICA

La fuerza y la potencia disminuyen en el adulto mayor, progresivamente se
va produciendo una pérdida osea, lo que, junto a una reduccién del tejido
muscular, contribuye a una disminucion de la altura y a una modificacion
de la postura.

Estas pérdidas estan muy relacionadas también con la atrofia por desuso.
De forma que la actividad muscular, el movimiento de las articulaciones y
la estimulacion de la circulacion son aspectos de vida que no se deben des-
atender con la edad.

La edad no es un obstaculo  para realizar actividades que contribuyan a
mejorar significativamente la salud y el bienestar de las personas

Cualquier momento es una buena oportunidad para comenzar a hacer
ejercicios

La actividad fisica tiene beneficios multiples e inmediatos para la salud
Mejor balance, coordinacion, equilibrio, fuerza muscular, flexibilidad,
resistencia aeroébica y cardiovascular

La actividad fisica juega un papel importante en la prevencion y tratamiento
de enfermedades como las cardiovasculares, la osteoporosis, la diabetes tipo
Il y algunos tipos de cancer
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Beneficios Fisicos y Fisioldgicos:

Altamente beneficiosa en
. Coordinacion, flexibilidad, pulso en esfuerzo.

Disminucion de la respuesta a estimulos
dolorosos

‘ Mejoramiento sintomatico de las

enfermedades cronicas.

Retarda el proceso de envejecimiento cerebral

La Actividad Fisica en el Adulto Mayor:

Beneficios psicoldgicos:

Disminucion del estrés, sentimientos de hostilidad,
niveles de ansiedad y depresién

Incremento de la performance mental y habilidad
para concentrarse.

energia, en el humor, en la tensién y en niveles de

Mejora de la imagen de si mismo y de los sentimientos
de confianza y estar bien consigo mismo
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El Humo de Tabaco Ambiental contiene mas de 4.000 productos quimicos que
son irritantes y también contiene sustancias que producen cancer.

iExige un aire sin humo!

LA EXPOSICION AL HUMO DE TABACO EN EL ADULTO NO FUMADOR
Aumenta un 30% el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Aumenta un 25% el riesgo de padecer cancer de pulmon.

Aumenta el riesgo de desarrollar asma.

Aumenta hasta un 70% el riesgo de cancer de mama, cuando la exposicion se
da en mujeres jovenes.

Aumenta el riesgo de enfermedades cronicas respiratorias, con aumento de
tos, catarro, flemas y fatiga.

Aumenta los sintomas irritativos como picazon de ojos, ardor de garganta,
estornudo y congestion.
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ALCOHOL

Es una sustancia cuyo principal componente es el etanol que adormece
progresivamente las funciones cerebrales y sensoriales como por ejemplo modificar
el animo, provocar euforia, pérdida de la vergiienza, altera la memoria, el
pensamiento, las sensaciones y la voluntad. Beber o no beber alcohol es una
decision personal que en algun omento de la vida nos enfrentamos y debemos
tomar una decision. Queremos ofrecer informacion respecto al consumo de

alcohol, el riesgo del consumo y las principales recomendaciones.

CONSECUENCIAS DEL CONSUMO DE ALCOHOL EN EL CUERPO

HIGADO: Riesgo de cirrosis y hepatitis. El pancreas aumenta la produccién de
agentes quimicos que provocan dolor, nauseas, vomitos y riesgo de pancreatitis.

CORAZON: El exceso provoca inflamacion cardiaca, bombeando sangre de manera
anormal e incluso generar arritmia.

ESTOMAGO: Se inflama y genera exceso de dcidos gdstricos, causantes de las
nauseas.

PIEL: Alteraciones y resequedad de la piel.

MUSCULOS: Se debilitan a causa de la deshidratacioén y los bajos niveles de
azucar, provocando movimientos lentos y torpes.

SEXUALIDAD: Impotencia - frigidez y disminucion de la capacidad sexual.

SOCIALES: Despidos y/o ausentismo laboral, disminuciéon de la produccion, rechazo
social, discriminacion, descuido personal, soledad, problemas economicos graves,
violencia, transgresion de las normas, leyes y conflictos en la familia.

CEREBRO: El efecto deshidratante, causa una mayor produccion de orina, lo que
provoca dolor de cabezay somnolencia. Afecta el entendimiento, pensamiento y
juicio. Afecta el habla, altera el equilibrio, produce desinhibicion. La intoxicacion
puede producir la muerte por depresion respiratoria. Psiquicas: amnesias,
depresiones, epilepsia, delirium tremens, psicosis, sindrome de Korsakoff, y
demencia alcoholica y suicidio.
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CONSECUENCIAS DE BEBER ALCOHOL

El beber alcohol en exceso provoca into-
xicacion aguda.

Aumenta el riesgo de
dio.

suici-

Existe un aumento a tener con-

ductas sexuales de riesgo y contagio de
VIH.

El consumo de alcohol se asocia al au-
mento de divorcios,
ciones, abandonos familiares

separa-

Existe un mayor riesgo a sufrir
asaltos en la via publica, acci-
dentes de transito y agresiones
de terceros.

El consumo de alcohol esta asocia-
do a la pérdida de memoria, falta de
control de impulsos, ademas de pro-

vocar danos irreversibles en el ce-
rebro

La sensibilidad del sistema ner-
vioso central al alcohol, aumen-
ta con la edad y la interaccion
entre los medicamentos y
alcohol es motivo de preocupa-
cion en este grupo de edad

La dependencia al alcohol, es una de

las principales causas de
cidad

discapa-

Los adultos mayores pre-
sentan de manera inespecifi-
ca accidentes, maltrato e in-
somnio.

El consumo de medicamentos y beber
alcohol no es recomenda-

ble, ya que se corre el riesgo de intoxi-
cacion

Si necesita ayuda acuda al centro de salud mas cercano para
orientacion en el manejo del consumo problematico de

recibir
alcohol.

Programa Promocién
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DROGAS

Son todas las sustancias naturales o sintéticas que, introducidas en el or-
ganismo, alteran fisica y psiquicamente su funcionamiento.

TIPOS DE DROGAS

LEGALES O LICITAS: Sustancias cuyo uso ha sido aceptado en el ambi-

to social y que cumplen con el concepto de drogas, por ejemplo: Té, café,
tabaco, alcohol, etc.

ILEGALES O ILICITAS: Sustancias cuyo consumo, compra, venta, culti-

vo o fabricacion no son legales. Ejemplo: cocaina, pasta base, inhalan-
tes, sedantes, tabaco, marihuana, estimulantes.

RIESGOS ASOCIADOS AL CONSUMO DE DROGAS

RIESGO SOCIAL: Problemas con la justicia, delincuencia o proble-
mas laborales.

RIESGO PSICOLOGICOS: Problemas emocionales (cambios
bruscos de animo, depresion, ansiedad), desmotivacion, de-

pendencia psicolégica, desarrollo de estilo de vida centrado en drogas
(soledad, diversion tension

RIESGO FISICO: Dependencia fisica, alteraciones de la memoria, difi-

cultades de concentracion, pérdida de apetito, deterioro capacidades
fisicas y mentales
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RECUERDA QUE

CONSUMO PERJUDICIAL: Consumo de alguna sustancia que produce

dano a la salud. El darnio puede ser fisico (Ej. Hepatitis),
mental, social. Incluye el deterioro del juicio o alteraciones del com-
portamiento.

DEPENDENCIA: Conjunto de manifestaciones fisicas, conductuales y cog-
noscitivas ante la necesidad de consumir una sustancia. Ocurre cuando
para una persona una sustancia adquiere una prioridad desproporciona-
da en relacion a otras conductas que antes tenian mayor valor.

TOLERANCIA: Estado en el que el consumo de la sustancia adquiere
una prioridad desproporcionada en relacion a otras conductas que antes

tenian mayor valor.

SINDROME DE PRIVACION: Conjunto de manifestaciones fisio-
logicas, de conducta y emocionales donde la sustancia adquiere maxi-
ma importancia y el deseo de consumir se hace imprescindible.

RECUERDA QUE

Decir no, buscar ayuda, consultar con algin profesional de la salud, asesoramien-
to psicologico y médico, informarse, programa de reinsercion social y laboral,
apoyoy comunicacion familiar, actividades deportivas y de recreacion.
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SALUD BUCAL

La salud de bucal de los adultos es fundamental para tener una buena ca-
lidad de vida. Lamentablemente, las enfermedades bucales son muy co-
munes en los adultos y adultos mayores de nuestro pais. Se asocian a una
mala higiene, mala alimentacion, consumo de alcohol y habito tabaquico,

entre otros factores.

Las enfermedades bucales mas comunes en los adultos son la caries dental,
enfermedades de las encias y de los tejidos que sostienen el diente, teniendo

como consecuencia en muchos casos la pérdida de dientes.

Segun los estudios nacionales, los adultos de 35 a 44 anos ya han perdido,

en promedio, 6 dientes y los adultos mayores de 65 a 74 anos, 18 dientes.

Las enfermedades bucales comienzan desde los primeros anos de vida y tien-
den a aumentar con la edad. La mejor forma de controlarlas es reali-
zar una correcta higiene bucal con pasta fluorada, alimentarse sana-
mente comiendo abundantes verduras y frutas, productos lacteos y tomando
agua fluorada, en vez de bebidas. Evitando fumar, consumir alcohol y

alimentos ricos en azucares.
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" RECOMENDACIONES PARA UNA BUENA SALUD BUCAL

Mantener el habito de  higiene
oral cepillandose 3 veces al dia con pasta
fluorada de alto contenido de flior.

Esto debido a que la polifarmacia
(consumo habitual tres o mas medi-
camentos) puede generar disminucion
del flujo salival, produciéndose un
aumento del riesgo de caries al perder-
se los factores protectoras naturales
presentes en la saliva.

Evitar pastas dentales y en-
Jjuagues caseros ya que son pro-
ductos muy abrasivos y daci-
dos que aumentan el desgaste
de esmalte dental. Siempre
consulta primero a un espe-
cialista.

Quitar la proétesis para dormir y de-
jarla en vaso con agua para evitar
deshidratacion del material y posibles
fracturas del acrilico.

Si utiliza una protesis dental (placa)
debe lavar su boca antes de lavar la
protesis, para evitar que olvide hacerlo.

Higienizar todos los dias las

protesis removibles, utili-
zando productos especiali-
zados, que contengan agen-

tes que ayuden en la

eliminacion de bacterias y
hongos, sin producir desgastes
del material. Ademas ayuda-
ran a eliminar las tinciones de

Programa Promocién

Cada cepillado dental debe du-
rar entre2y 3 minutos,
siendo muy importante ce-
pillarse los dientes después de
cada comida y antes de acostar-
se
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CUIDADO DE LA PROTESIS DENTAL

Pasos a seguir para el cuidado de la protesis dental

1. Ponga un pario limpio al fondo del lavamanos para proteger la préte-
sis dental, por si se le cae de las manos.

2. Abra la llave de agua fria, ponga la proétesis bajo del aguay limpie
todas las superficies con un cepillo de dientes y pasta dental.

3. Enjuague la protesis dental con el agua fria (o agua tibia si se la va a
poner en ese momento).

4. Revise la protesis dental para ver si tiene rasgadura o puntos dspe-
ros.

5. Si usa un adhesivo para la protesis dental, apliquelo en ella y luego la
vuelve a poner en su boca.

6. Ponga la protesis dental de arriba primero y luego ponga la de abajo.

7. Si prefiere no usar la prétesis inmediatamente, guardela en un vaso
con agua fria hasta la mitad. Guardela en un lugar seguro.

© Can Stock Photo - csp41213452
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SEXUALIDAD Y AFECTIVIDAD

La sexualidad se inicia con la vida de las personas y termina cuando esta se
termina, por lo tanto esta presente en cada una de las etapas del ciclo vi-
tal y se desarrollara en forma de pensamientos, fantasias, deseos, creencias,
actitudes, valores, actividades, practicas, roles y relaciones.

Son los factores psicologicos, como la ansiedad y la adaptacion a los cam-

bios fisiologicos, el manejo de informacion, los temores o resentimientos
desarrollados en etapas anteriores, los que determinaran, entre
otros, los significados y el impacto de los cambios fisiolégicos asociados

al envejecimiento en el ejercicio de la sexualidad de las personas mayores.

Resulta fundamental ademas considerar la afectividad a nivel personal
en relacion estrecha con la sexualidad, y no asociar esta tltima exclusiva-
mente a la relacion de vinculo entre una pareja.

En el Hombre En la Mujer

Ereccion mas lenta y me- Disminucion de hormonas
nos completa. sexuales.

Descenso rapido de la Disminucion de la lu-
ereccion tras la bricacioén vaginal.
eyaculacion.

Orgasmos de duraciéon cor-
Cambios en la eyacula- ta.

cion.

Disminucion del numero de
Orgasmo de duracion contracciones orgasmi-
corta. cas.

Rapido descenso tras el or-
gasmo.
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CICLO VITAL INDIVIDUAL

El ciclo de vida individual corresponde al ciclo de desarrollo de cada per-
sona pasando por las diferentes etapas de la vida como son por ejemplo la
ninez, adolescencia, edad adulta y la vejez. Cada una de estas, involucra
cambios en la persona en sus diferentes dimensiones biologicas, psico-
logicas y sociales y que implican procesos de adaptacion tanto indivi-
dual como familiar. El ciclo de vida tiene ademas connotaciones sociales e
historicas en cada individuo y comunidad.

La adultez mayor puede considerarse como una etapa critica del ciclo vital
por la serie de cambios y adaptaciones, que el adulto mayor debe realizar y
los posibles contextos sociales de desvalorizacion de las personas
mayores. La vejez posee su propio conjunto de normas, roles, expectativas y
status, y es la sociedad la que establece una pauta social sobre la edad que
corresponde a este ciclo.
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CICLO VITAL FAMILIAR

En relacion al ciclo vital, cada familia pasa por diferentes fases durante
su vida y cada nueva fase presenta una potencial oportunidad o ame-
naza para su equilibrio. En el transito por el ciclo vital, la familia oscila
entre periodos de estabilidad y de cambio, denominados crisis familiares,
que originan momentos de estrés, debido a que la familia requiere de la
adaptacion de su estructura y dinamica. Estas crisis son parte del ciclo vi-
tal de una persona o familia y marcan el paso a una nueva etapa, se les
denomina crisis normativas y por lo tanto, es posible anticipar su ocurren-
cia y preparar a las personas y familias para mantener su equilibrio
funcional, por ej. nacimiento de un hijo, hijo adolescente, salida de los hijos
del hogar, etc. Cuando los eventos no son predecibles y/o esperados para una
etapa del ciclo vital se les denomina crisis no normativas y las personas no
se encuentran preparadas para afrontarlas, requiriendo apoyo especifico
para superarlas, por ej. muerte de la pareja o pariente cercano, divorcio o
separacion definitiva, enfermedad o accidente serio, pérdida del trabajo,
problemas de salud de un familiar cercano,.




MUERTE, DUELO Y ESPIRITUALIDAD

A lo largo de la vida experimentamos varios procesos de cambios que nos des-
estabilizan, algunos en ganancias, otros en pérdidas

La adultez mayor, como etapa de la vida estda asociada a una serie de
pérdidas como la jubilacion, el nido vacio y la viudez entre otras.

Las personas mayores experimentan sentimientos contradictorios acerca de
la idea de morir. La muerte no es generalmente vista como algo espontaneo
y natural para el comun de la gente. La vida no es solo un proceso biolégico,
se presenta como una construccion social. Por lo tanto, el proceso de morir
puede ser experimentado de diferentes maneras, de acuerdo con los signifi-
cados compartidos por la experiencia, ya que estos significados son influen-

ciados por el momento historico, los contextos socio-culturales y estilo de vi-
da.

Por lo anterior resulta esencial para los adultos mayores recono-
cerse como personas que pueden desarrollarse en distintos ambitos y que
el hecho de ser mayor no significa ir de la mano con la muerte y desespe-

ranza, pues segun sus intereses y necesidades los adultos mayores
tienen mucho por hacer.

Duelo

La palabra duelo proviene del latin dulus: DOLOR y duellum o bellum:
GUERRA. Es una relacion conflictiva y su resolucion es dolorosa (un
proceso que necesita tiempo). Las personas mayores suelen estar
mejor preparadas para las pérdidas, contrariamente a lo que pien-
sa el comun de las personas.

Duelo normal

Es un proceso psicologico que se pone en marcha por la pérdida de una
persona amada, de alguna cosa o contextoy que usualmente lleva al
abandono de dicha pérdida, se acompana de pena y puede ser seguida o
no por el establecimiento de una nueva relaciéon afectiva, interés por otro
objeto o ajuste; usualmente se acompana de un cierto grado de iden-
tificacion con lo perdido.
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MUERTE, DUELO Y ESPIRITUALIDAD

Manejo de duelo en personas mayores:

Se sugiere que a las personas mayores que estén viviendo un duelo, se les
ofrezcan actividades y ayudas para:

e Reconozcan y acepten los cambios que se dan a través de los anos.
. Desarrollen capacidad de disfrutar sus triunfos y aceptar sus fracasos.
. Venzan la depresion y el enojo que los duelos suelen presentar.

. Aprendan a manejar las emociones surgidas de las pérdidas, incluyen-
do los sentimientos de culpa.

. Encuentren en si mismos habilidades para enfrentar los desafios: Au-
toestima y conocimiento de sus propios limites.

. Establecer nuevas metas a cortoy largo plazo.

* Enriquecerse como persona a nivel fisico, psicologico y espiritual.

Espiritualidad:

La concepcion que las personas tengan acerca de lo sagrado, lo que hay mas
alla de la muerte, o las respuestas que se hayan dado a las preguntas de por
qué y para qué de la vida, dan origen a muchas conductas, sentimientos, y pen-
samientos que pueden resultar de particular apoyo en la etapa final de la
vida. Por estos motivos, se plantea que la espiritualidad, como un recurso, que
puede influir tanto en el bienestar psiquico de los adultos mayores como en su
proceso de adaptacion al envejecimiento y por ende a la calidad de vida de la
persona mayor.
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ENVEJECIMIENTO ACTIVO

El buen envejecer tiene relacion directa con la autonomia, con la capacidad
de la persona mayor de prolongar, optimizar y utilizar las condiciones favo-
rables de salud, en funcién de comunicar su historia, demostrar su ex-
periencia, lograr la participacioén, tener calidad de vida y mantener el
bienestar durante la vejez.

Envejecimiento Activo considera para las personas mayores mejoras
en los ambitos de la salud, la participacion y la seguridad social, conside-
randolas necesarias para que se mantengan sanasy activas.

Que se logre una buena calidad de vida en la medida que las  personas
envejecen, alcanzando su potencial de desarrollo de acuerdo a la etapa del
ciclo vital en que se encuentran.

Por lo anterior un adulto mayor activo no soélo se relaciona con la capaci-
dad de movilizarse o de aportar productivamente, sino que a la posibilidad
de participar de manera libre y continua en los aspectos sociales, eco-
nomicos, culturales, espirituales y civicos segun sus necesidades e intere-
ses. Implica por lo tanto la mantencion de la autonomia y de la inde-
pendencia de los adultos mayores.

Entendiendo la autonomia como la capacidad percibida de decidir de
acuerdo a preferencias personales y la independencia como la capacidad de
desempenar las funciones de la vida diaria con la minima o ninguna asis-
tencia de los demas. En este escenario la mantencion funcional, re-
sulta mas importante que la presencia o ausencia de patologias.
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ACTIVIDADES BASICAS DE LA VIDA DIARIA

DE LOS ADULTOS MAYORES

Las actividades de la vida diaria (0 AVD) son un conjunto de tareas o con-
ductas que una persona realiza de forma diaria y que le permiten vivir
de forma auténoma e integrada en su entornoy cumplir su papel social.

ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA

} | )

ACTIVIDADES ACTIVIDADES ACTIVIDADES
BASICAS INSTRUMENTALES AVANZADAS
comer, vestirse, usar el teléfono, ir a lugares Asistir a Grupos
hacerse cargo de su mds allé de una distancia| |Asistir a convivencias
apariencia fisica, caminable, ir de compras, Y si es posible viajar
caminar, levantarse preparar la comida, hacer
de la cama, banarse, las tareas de la -casa,
hacer uso del bano. responsabilizarse de tomar
los medicamentos y manejar

Las Actividades Instrumentales de la Vida Diaria (AIVD) son actividades mas
complejas que las actividades basicas de la vida diaria y su realizacion
requiere de un mayor nivel de autonomia personal. Se asocian a tareas que
implican la capacidad de tomar decisiones y resolucion de problemas de la
vida cotidiana, y puede resultar compleja para pacientes que han sufrido

una enfermedad cerebral.

Incluyen actividades como:

Capacidad de usar el teléfono.

Elaboracion de la propia comida.

Realizar tareas domesticas basicas (fregar los platos, camas...).
Realizacion de las compras necesarias para vivir.

Lavado de la ropa.

Manejo de la medicacion.

Movilidad en la comunidad, uso de medios de transporte.
Manejo del dinero, ir al banco, administracion de la economia del
hogar.

Cesfam Villarrica Programa Promocién Guia Anticipatoria 65 y mds anos 24


https://www.neurorhb.com/dano-cerebral/

MEDICAMENTOS

Hoy las personas viven mas anos. Es que las personas de la Tercera Edad su-
fran tres o mas patologias, como por ejemplo: diabetes, hipertension arterial,
insuficiencia cardiaca, artrosis, demencia entre otras; todo lo cual obliga a usar
un medicamento, al menos, para cada problema de salud, complicandose aun mas
el panorama si aparecen procesos agudos que también requieren tratamiento
medicamentoso. La respuesta a los medicamentos en los adultos mayores es
marcadamente diferente que en los adultos jovenes, se trata de un organismo
donde repercuten las consecuencias directas del envejecimiento, siendo mas
susceptible a los efectos indeseables de los farmacos, sin embargo, es comun que
tanto enfermos como familiares exijan que se le recete multiples medicamentos
para aliviar y controlar sus dolencias, repercutiendo esto desfavorablemente en el
estado de salud del adulto mayor.

éQué es la Polifarmacia?

Es el consumo de muchos medicamentos:

Ansiolitice
N 70..
» -

Generalmente se acepta cuando se consumen 5 o mas.

&e

éQué es la automedicacion?
Es una costumbre indeseable que consiste en tomar medicamentos sin la
autorizacion del médico. Los vecinos, el propio enfermo, familiares o amigos
recetan medicinas almacenadas en botiquines caseros, las cuales pueden no ser
las correctas y en la mayoria de los casos son medicamentos ya vencidos. Las

medicinas que se venden sin receta, también hacen que se consuman sin permiso
del médico.

éConoce las consecuencias de la automedicacion? %
Aumenta el consumo de medicamentos. \ =

-
Aparece dependencia o crea habito al medicamento. wﬁ m
Afectacion econémica para el paciente y la familia.
Mayor aparicion de efectos indeseables.
Aumenta el numero de reacciones entre los medicamentos que se toman.

Aparecen otras enfermedades.

Peligro de hospitalizacion.
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CONSEJOS PARA EL CUIDADOR

No administrar medicamentos sin consultar al médico.

Visitar con frecuencia al médico y contarle todo lo que se siente el paciente (lo
mas insignificante, puede ser importante).

Solicitar al médico toda la informacion escrita con letra clara, asi como la expli-
cacion detallada del medicamento que va a tomar-.

Cumplir estrictamente las indicaciones del médico, no cambiar dosis ni horarios,
ni hacer los tratamientos vitalicios.

Si el cuidador tiene problemas para recordar si ha dado o no la medicacion y
existe riesgo o bien de que el paciente no la tome, o de tomarla dos veces, es ttil
cada noche preparar la medicacion del dia siguiente de la misma forma y en el
mismo lugar, hacer un habito, de forma tal que si las tabletas no estan en su lugar
es porque el paciente ya las ha ingerido.

Evitar el consumo de medicamentos, se deben utilizar otras formas de aliviar las

enfermedades, como por ejemplo la practica de ejercicios, una dieta adecuada, con-
trol del peso, etc, siempre y cuando esto sea posible.

El envejecimiento significa una disminucion de la capacidad de adaptacion del
organismo ante situaciones de estrés, determinando asi una mayor susceptibili-
dad. Por tanto se pueden presentar las siguientes alteraciones:

e Disminucion y/o pérdida progresiva de la capacidad visual y auditiva.

. Disminucion y/o pérdida progresiva del sentido del gusto.

. Disminucion y/o pérdida de la fuerza, equilibrio y elasticidad muscular.

. Disminucion y/o pérdida de la agilidad, capacidad de reaccion refleja y
Riesgo de caidas.

. Degenera miento de estructuras oseas, limitacion del movimiento., riesgo de-
pendencia

. Apariciéon de alteraciones cognitivas (disminucion de la memoria, alteracion
de la comprension y capacidad ejecutiva, asociatividad de ideas, alzhei-

mer, etc).

. Disminucion y/o pérdida de la libido.
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DISMINUCION DE MEMORIA

La pérdida de la memoria es una de las mayores amenazas para el cerebro
que envejece. En efecto, si bien a cualquier edad, pueden aparecer enfer-
medades cerebrales, que causan falla de memoria, son mas frecuentes en

esta etapa: alzheimer, deterioro cognitivo leve, trastornos emocionales y el
efecto de los farmacos.

Recomendaciones

Mantenga el interés por el entorno (su casa, su familia, sus amigos, las no-
ticias del dia).

Adquiera nuevos intereses (jardineria, pintu- Colab p del
ra, lectura, tejido, juegos de mesa, entre otros). ho abore en las tareas de
ogar.

Evite, si es posible, la rutina. Interactiie con - -
otras personas (amigos, vecinos, nietos, fami- Intente mejorar la  cali-
liares) dad del suernio.

Consulte a médico si los problemas de memoria

afectan su vida cotidian.a.y si nota diﬁcultad?s Participe de actividades
para realizar actividades que antes hacia comunitarias.
correctamente.
Acuda a sus controles,
Tenga en cuenta que la edad no es un  limi- donde le realizaran el
te para aprender nuevas habilidades. Examen de Medicina Pre-
ventiva del Adulto Mayor
(EMPAM), alli evaluaran
Si tiene dificultades en recordar cosas un ca- su memoria, entre otros
lendario a la vista, un reloj grande y una aspectos
agenda para anotar las cosas le puede ayu-
dar.
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DISMINUCION DE LA VISION

En esta etapa se puede sufrir disminucion de la vision como consecuen-
cia del envejecimiento. Las principales causas de pérdida de vision en el
adulto mayor son las: cataratas, presbicia, glaucoma y lesiones de los vasos
de la retina.

Recomendaciones

Consulte periédicamente con un médico para que examine sus 0jos, por lo
menos una vez al ano.

No se auto medique con gotas oftdalmicas (gotas para los ojos).

No utilice lentes sin indicacion médica, no acepte lentes sugeridos
por amistades

Mantenga controlada su presion y su diabetes, si es que padece algunas de
estas enfermedades, para evitar problemas en la vision.

Si usa lentes manténgalos limpios y protegidos; guardelos siempre en el
mismo lugar para que no se le extravien

Consulte a médico: Si hay disminucioéon rapida de vision, dolor o inflama-
cion de los ojos.
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DISMINUCION DE LA AUDICION

El cambio en la audicion relacionado con el envejecimiento es el que se co-
noce como sordera del envejecimiento o presbiacusia. La manifestacion mas
frecuente es la disminucion de la percepcion de los tonos de alta frecuencia.
Las alteraciones en la audicion influyen en la vida social, emocional e inte-
lectual del adulto mayor.

Recomendaciones

Evite los ruidos fuertes o use protecciéon en sus oidos.

Prevenga las infecciones en los oidos (otitis) realizando aseo diario en los
oidos y cuidandose de los enfriamientos.

El aseo diario se realiza limpiando solo la parte externa del oido, no in-
troduzca cotonitos u otro tipo de objetos punzantes en el interior del
oido

Si ha disminuido su audicion, consulte a un médico.
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RIESGO DE CAIDAS EN EL HOGAR

Las caidas se producen generalmente en el hogar de los adultos mayores.
Traen como consecuencias, complicaciones de salud, quedan dependientes

de otros y provocan gran temor a caerse nuevamente, restringiendo sus
actividades cotidianas y sus 3relaciones sociales.

Para prevenir las caidas es importante la practica habitual de

ejercicios
y reducir los factores de riesgo de caida presentes en su casa:

. Tener obstaculos en el piso.

. Mala iluminacion.

. Elementos de uso cotidiano lejos del alcance.
. Usar ropa incomoda y calzado inadecuado.

P
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RIESGO DE CAIDAS

Las personas que presentan las siguientes caracteristicas estan mads pro-
pensas a sufrir una caida:

Personas del sexo femenino.

Aquellas personas con mayor dependencia para las actividades de la vida
diaria, por ejemplo: dificultad para levantarse de una silla.

Quienes toman mas de 3 medicamentos al dia, asociado a presencia de
patologias

Las personas que presentaban alteraciones visuales y auditivas.
Aquellos con antecedentes previos de caida.

Personas portadoras de enfermedades crénicas, neurologicas y musculares.

COMPLICACIONES DE LAS CAIDAS:

Lesiones y fracturas.
Hospitalizacion.

Dependencia: puede llevar a la inmovilidad y postracion.

Miedo a volver a caer, lo que limita las actividades de la vida diaria,
auto aislamiento social

Riesgo de institucionalizacion (casa de reposo u hogar de ancianos)

Muerte.
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PREVENCION DE CAIDAS

"PREVENCIaN.
ae caidad en
ADULTOS MAYORES

La edad es uno de los principales factores de riesgo de las caidas.
Los ancianos son quienes corren mayor peligro de sufrir lesiones
graves por caidas, y el riesgo aumenta con la edad

das caidas pueden ocadionar:

® 006 6

Fracturas Pérdida del Hemorragia Lesiones
conocimiento (sangrado) interna en la piel

Inflamaciones Dolor intenso Pérdida de
en la zona funcionalidad
del golpe

*RECOMENDACIONES GENERALES -

En el hogar @G Calzado seguro

Apartar objetos que puedan Utilizar calzado seguro que tenga
interferir el paso seguro en el / suela antideslizante, taco bajo y
domicilio, como mesas bajas, que sujete todo el pie

alfombras, cables, entre otros

elementos que puedan provocar

un tropiezo

Paso seguro

Utilizar barreras de apoyo en
banos, escaleras y otros
lugares de dificil transito

No levantarse rapidamente de la
cama. Primero sentarse en el borde
por unos minutos antes de ponerse
de pie

lluminar adecuadamente

los ambientes.
Si es necesario utilizar elementos como

Colocar tiras o alfombras bastones o andadores para
antideslizantes en baneras vy » movilizarse
zonas que pueden mojarse

Evitar caminar sobre suelo mojado.
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EN CUESTA PARA CONOCER LOS RIESGOS EN EL HOGAR

La siguiente es una encuesta para identificar los posibles riesgos de caida

LUGAR O TAREA DE PREGUNTA
LA CASA

OBSTACULOS PARA ¢Mantiene limpios y sin obstdculos los suelos y las
EL DESPLAZAMIENTO  [=K{efe |1 1Y

¢Estan bien fijos al suelo los bordes de las alfombras?

¢Tiene desniveles en el suelo dentro de su casa?

¢Puede moverse de un lugar a ofro de la casa
liboremente?
¢Tiene cables en el suelo de los pasillos?

Y6} ¢Usa goma antideslizante en el piso de la tina o ducha?
¢Puede alcanzar facilmente el jabén y las toallas que usa
en el bano?
¢Usa cortina en la tina o ducha?
¢Tiene el interruptor del bano cerca de la puerta?

ILUMINACION ¢Los interruptores para encender la luz estdn cerca de las
puertas de entrada de la casa y de las puertas de las ha-
bitaciones y de la cocina?
¢la iluminaciéon de la casa es la suficiente para ver y
moverse en forma segura dentro de la casa?

ESCALERAS ¢Tiene interruptor para encender la luz al principio y al fi-
nal de las escaleras?
¢(Tiene barandas o pasamanos a ambos lados de la
escalera y a todo lo largo de la escalera?
¢Estan las escaleras en buen estado?
¢Es facil de subir su escalera?
¢Usa usted una silla firme y fuerte para alcanzar muebles
altos?
¢Estdn todas sus sillas en buen estado?

COCINA ¢Coloca los utensilios mas usados de la cocina, en los
muebles a la altura de su cintura?
¢Se preocupa del encendido y apagado de la cocina?

ZAPATOS ¢Sus zapatos tienen una suela firme y que no se resbala?
¢Utiliza zapatos cé6modos y que no se salgan de los pies?
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PROGRAMA DEL ADULTO MAYOR EN EL

CENTRO DE SALUD FAMILIAR VILLARRICA

Usted puede acceder a las siguientes atenciones de salud:

Consulta de morbilidad

Consulta y control de en-
fermedades cronicas

Consulta nutricional

Control de Salud

Intervencion psicosocial

Consulta de salud mental

Educacion grupal

Consulta kinésica

Vacunacion influenza-
neumococo

Atencion a domicilio

Programa de Alimenta-
cion Complementaria del
adulto mayor

Atencion podologia a pa-
cientes con pie diabético

Curacion de pie diabético

EXAMEN DE MEDICINA PREVENTIVA EMPAM

Es una evaluacion de su salud para los adultos mayores, a la que puede acceder
en forma gratuita y voluntaria en los centros de salud de su comuna.

Se realiza una vez al ano, para conocer como se encuentran las personas mayores

en varios aspectos como:

. Sus enfermedades créonicas

. Su movilidad y equilibrio

. Su memoria y animo

. Su capacidad de ver y escuchar bien.

Acuda a su Centro de Salud y solicite hora para realizarse el

del adulto mayor.
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GARANTIAS EXPLICITAS EN SALUD (GES)

1.- Examen de Medicina Preventiva del Adulto Mayor.

2.- Diagnésticoy Tratamiento de Hipertension Arterial primaria o esencial:
consultas de morbilidad y controles de cronicos para personas de 15 anos 'y
mas, en programa de adolescente, adulto y adulto mayor.

3.- Diagnéstico y Tratamiento de Diabetes Mellitus tipo 2: Consultas de
morbilidad y controles de cronicos en programas del nino, adolescente,
adulto y adulto mayor.

4.- Acceso a Diagnostico y Tratamiento de Neumonia adquirida en la comu-
nidad de manejo ambulatoria en personas de 65 anos y mas: consultas de
morbilidad y kinésica en programa del adulto mayor.

5.- Acceso a Diagnéstico y Tratamiento de la Depresion de manejo ambula-
torio en personas de 15 anos y mas: consulta de salud mental, consejeria de
salud mental, intervencion psicosocial y tratamiento farmacologico.

6.- Acceso a Diagnostico y Tratamiento de la Enfermedad Pulmonar Obs-
tructiva Cronica: consultas de morbilidad y controles de cronicos; atencion
kinésica en programa de adulto mayor.

7.- Acceso a Diagnéstico y Tratamiento de Presbicia en personas de 65 y
mas anos: consultas de morbilidad, controles de salud y control de cronicos

en programa del adulto mayor.

8.- Acceso a Tratamiento Médico en personas de 55 anos y mas, con Artrosis
de Cadera y/o Rodilla, leve o moderada.

9.- Acceso a Diagnéstico y Tratamiento de la Urgencia Odontologica Am-
bulatoria.

10.- Ayudas Técnicas para personas de 65 anos y mas
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Centrode =
Salud Familiar

Villarrica

b

i’k Villarrica

Programa Comunal de
Promocioén en Salud

SI TIENE DUDAS O BUSCA INFORMACION
CONTACTENOS AL FONO 452419066

SIEMPRE ESTAMOS DISPUESTOS A COLABORAR CON
SU SALUD Y LA DE SU FAMILIA
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