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ENVEJECIMIENTO
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Cuidéndonos para un futuro mejor

SALUDABLE

Promocion del envejecimiento activo y saludable en el medio rural . ) . .
el . #HENnwvejecimientoActivo
www.envejeciendobien.org
AMANTEMER L&A ACTIVIDAD FisSlc.a

Realiza ejercicio fisico en la medida que sea
posible.
Estirar, emperando por las extremidades

5 Conse J 0S para it ermaemram oS ¥ Sxtromidades

Haz rotaciones v estiramiientos de cuello yw
o cabeza, de forrma suawe.

Es importants una rutina de ejercicios gue
V\, mnos haga mover todas las articulaciones.

en practica... sEou seALzANDO TAREAs oue

NOS GUSTEN © DESCUBRIRLAS

Es muy beneficioso mantener cualguier
actividad que nos guste w nos haga sentir
biemn.

Envejecer tambian es crecer personalmeaente
aen todos los ambitos se la wvida.

ALIMEMTAR NUESTRO CEREBRO

Leer Yw realizar pasatiempos  Ccormo
crucigramas, jeroglifos, sudokus, etc.
Todas estas actividades prewvienen =l
envejecimiento cognitivo, alimentan
Nnuestra Mmente, » apaciguan nuestros
naervios.

AMNMANMNTENER LAS RELACIOMES
AFECTIWVAS
Es importante gue, aungue Nno haya uam

contacto Fisico, mMmantengarmos (Wl
7 7 contacto emocional con las personas
veoe V\ M la a la CQue gQueremos. Es beneficioso gue

rmnuestros sentidos conecten con otras
Personas.

SEGUIR UNA RUTIRNA

SUBVENCIONAO,7% IRPF:

Es conwveniente CoOrmenzarr |
U Jormnada recordando el dia, rmes w afmo.
* %k Hacer umna lista de objetivos diarios

Faderacion de Asociaciones de Mujares Rurales para sentirse bien.

Piensa en los retos w proyectos diarios
gque te harian sentir a gusto, w al
— mando de las riendas de tu wida.

Comunidad
de Madrid
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iQué vamos a encontrar en este cuaderno?

* - Los alimentos para personas de edad avanzada
- Cémo tomar los medicamentos
- Las caidas y fracturas

- Ejercicio y actividad fisica

« Juegos y Actividades para la estimulacion cognitiva

FADEMURE®

Federacion de Asociaciones de Mujeres Rurales
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dQué es el Envejecimiento Activo?

Para la OMS (Organizacion Mundial de
[a Salud), el envejecimiento activo es el
proceso de aprovechar al maximo las
oportunidades para tener un bienestar
fisico, psiquico y social durante toda la
vida. El objetivo es extender la calidad y

esperanza de vida a edades avanzadas.

*** ****

Comunidad
de Madrid
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iComo nace la idea de Envejecimiento Activo?

* La esperanza media de vida en Espaiia en el aio 1900 era de 35 airos

para los hombres (algo mas en las mujeres).

* Un siglo después supera los 78 airos en los varones y los 82 en las mujeres.

Este cambio demogriafico y el aumento de la esperanza de vida, hace que sea
fundamental mantener habitos de vida saludables y evitar factores de riesgo si

queremos vivir mejor nuestra madurez.

Estos habitos de vida saludables debemos adquirirlos desde la infancia y quién

FADEMURE®

Federaciin de Asociaciones de Mujeres Rurakes

*****

mejor que las personas de edad avanzada para dar ejemplo de ello.

= 4
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iComo afrontamos el Envejecimiento Activo?

* No es cierta la idea de que
envejecer implica pasividad y

dependencia

* Se propone una estrategia de
promocion del envejecimiento
activo y saludable gira en torno

a diez temas

Participacion

! Nutricion
social

Actividad Prevencion

Entorno . .
Fisica Lesiones

Substancias Uso de

Malos Tratos . .
Adictivas Medicamentos

Sevrvicios de
Prevencion

o FADEMURE
ok K =
Foderacion de Asociaciones de Mujeres Rurales
U R
v:.!‘ ‘.l ';! o
5 A e 4
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iPor qué

envejecemos?

FADEMURE®

Federaciin de Asociaciones de Mujeres Rurakes

Comunidad
de Madrid



http://www.envejeciendobien.org/

BIENENVEJECIENDO

Cuidiéndonos para un futuro mejor

Promocion del envejecimiento activo y saludable en el medio rural

d' PO r qu é emvejec emmos ? www.envejeciendobien.org

El envejecer es un proceso natural a lo largo del ciclo de la vida.
Todo organismo vivo nace y muere. Sin embargo, encontramos una paradoja en lo

referido a esta evoluciéon natural:

* Las etapas de la infancia, adolescencia y juventud se asocian al crecimiento
personal.

* La de la edad adulta al fin o conclusion de este desarrollo.

* La vejez se relaciona con el declive o deterioro del funcionamiento fisico, incluso

movral.

Lo cierto es que comenzamos a envejecer cuando nacemos, y esto implica que
nuestros proyectos de vida se mantienen durante todo nuestro recorrido vital,

independientemente de las diferentes edades que tengamos.

FADEMURE®

Federaciin de Asociaciones de Mujeres Rurakes

Comunidad
de Madrid
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iPor qué yo no me siento una persona mayor?

A veces las personas mayores no se sienten identificadas con o que les pasa a

otras personas de su misma edad.
Los expertos lo han detectado y le han dado respuesta:
La edad funcional: la medicion del envejecimiento

Las personas envejecemos de manera muy diferente, dos personas mayores se

diferencian mucho mas que dos niRkos o dos jovenes.

Los geriatras coinciden en clasificar la vejez en tres tipos:

Patolégica J| Satistactoria

SUBVENCIONAO,73% IRPF:

FADEMURS®

Faderacidn de Asociaciones de Mujeres Ruralkes

*** ****
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Envejecer bien depende hasta un 75% de
nuestros habitos y de las oportunidades que
nos brinde nuestro entorno social. Envejecer
bien lo logramos con cuatro fundamentos
clave:

* Buena salud y ajuste fisico.
* Funcionamiento intelectual.
* Afecto y compromiso.

 Afecto y control.

FADEMURE®

Foderacion de Asociaciones de Mujeres Rurales

*** ***

Comunidad
de Madrid
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Consejos Practicos para un Envejecimiento Activo

FADEMURE®
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Alimentacion para personas de edad avanzada
La gente mayor tiene necesidades

nutricionales especificas, y

requieren menos calorias pero

mas nutrientes.

- Qrasas Saturadas

+ Fibra, Verduras y Fruta
FADEMURE®

Foderacion de Asociaciones de Mujeres Rurales
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Alimentos que debemos evitar

Carnes o aves crudos

Brotes sin cocinar
Zumos de frutas y verduras no pasteurizados o no tratados % X
Leche o queso crudos o no pasteurizados

Pescado crudo y mariscos crudos: ostras, almejas, mejillones y vieiras
Quesos blandos, como queso tipo feta, brie, azul y de estilo mexicano
Huevos o productos derivados del huevo, crudos o parcialmente

cocidos, tales como aderezos para ensalada, masa para galletas,

FADEMURSY

Foderacion de Asociaciones de Mujeres Rurales

* ok K

mezcla para tortas, salsas y bebidas, como ponche de huevo

Comunidad L
de Madrid
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Consejos para una alimentacion saludable

Piramide de la alimentacion para personas mayores de 70 afios

« El consumo diario de cereales, frutas,
verduras, frutos secos y legumbres. Si T —
son integrales, mejor. vtamina By 0lalos, et

iGrasas y aceites moderar el consumo
Leche, yogur y queso 3 raciones
Carne, aves, pescados, frutos secos
y huevos 2 raciones

o Consumir alimentos con alto
contenido en calcio. La leche,
preferentemente pasteurizada, tiene

« El uso de del aceite de oliva.

« Bajo consumo en azucar y sal

DI A R I A S

Grupo de verduras 3 raciones
Grupo de frutas 2 raciones

E S

alto contenido en calcio y vitamina D | .
«  Consumir productos con vitamina C ¢
<

«  Consumir carnes magras, como pollo, | (e

congjo, otras aves de corral...

« Seleccionar y preparar alimentos N
bajos en grasas saturadas.

Comunidad
de Madrid
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Los medicamentos en edades avanzadas

Hoy en dia, existe una gran variedad de
medicamentos. La medicina es de gran
ayuda, pero ningin medicamento es
totalmente inocuo. Por esto es

importante:

+ Poner Atencion

+ Preguntar a tu médica o

farmacéutica -
FADEMURE®

Federacidn de Asociaciones de Mujeres Rurales

- No Automedicarse
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Medicamentos en edades avanzadas

Preguntas que debemos formular

 iPor cudnto tiempo debo tomarlo?

« iCudndo comenzaré a sentirme mejor?

* A qué problemas debo prestar atencion? »
* iQué hago si tengo problemas o efectos secundarios?

« iCudndo debo tomar este medicamento?

« iDebo tomarlo con el estémago vacio o con las comidas?

« iPuedo tomar bebidas alcohélicas con el W\edl’caw\emto?

UBVENCIONA 0,75 IRPF:

* iQué hago si me olvido de tomar una dosis?

*

Comunidad
de Madrid
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Medicamentos en edades avanzadas
iConocemos los medicamentos?

» iCudl es su nombre? iTiene algin otro nombre?

» Observe el color, la forma y el envase. 7

* Si lo ve diferente la proxima vez que lo compre,
pregunte por qué se ve distinto. Podria tratarse del
medicamento equivocado.

* Un truco!!! Guarde la caja del medicamento que se ha

terminado y pida a su farmacéutica que le peque la

FADEMURE

Federacidn de Asociaciones de Mujeres Rurales

solapa donde venia el nombre en el nuevo. .
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Medicamentos en edades avanzadas

iComo tomamos los medicamentos?

No deje de tomar los medicamentos. 4

No tome mds que la dosis sugerida. |

* No comparta los medicamentos.

No tome un medicamento a oscuras.

e Aso imas de Mujeres Rura

Es muy facil equivocarse.
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Una caida te puede cambiar la vida

El envejecimiento suele venir acompairado de

muchos cambios. La vista, la audicion, la fuerza
muscular, la coordinacion y los reflejos ya no
funcionan como antes. El equilibrio también
puede verse afectado a causa de la diabetes y
enfermedades cardiacas, problemas

circulatorios o por la ingesta de medicinas.

Vista Reflejos Fuerza Muscular

Audicion Coordinacion Energl’a

FADEMURE®

Foderacion de Asociaciones de Mujeres Rurales

*** ****

Equilibrio Memovria |ﬂ
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Una caida te puede cambiar la vida

Las caidas y accidentes rara vez ocurren sin razon

Consulte a su médico medicamentos que
ayudaran a fortalecer sus huesos y asi evitar
que se rompan y un programa especial de
ejercicios para: mantenerse fuerte y a mejorar

el tono muscular, mantener la flexibilidad de

sus articulaciones, tendones y ligamentos y

ayudar a soportar su propio peso.
FADEMURS®

Federacian de Asociaciones de Mujeres Rurales

Osteoporosis: recomendable no tener sobrepeso.
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Una caida te puede cambiar la vida

Las caidas y accidentes rara vez ocurren sin razén
* Hagase examenes de la vista y la audicion a menudo.

 Limite la cantidad de alcohol que consume (reflejos y equilibrio)

* Levantese con lentitud después de comer, acostarse o descansar
(presion arterial)

* Mantenga la temperatura normal en su hogar (entre 18° y 22°)

» Utilice un bastéon o andador en zonas que no conoce

« Utilice zapatos de suela de goma y tacén bajo

* Sujétese de los pasamanos cuando utilice las escaleras o rampas

* No corra riesgos.

FADEMURE®

Federacian de Asociaciones de Mujeres Rurales

Aléjese de zonas recién fregadas o humedas.
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Una caida te puede cambiar la vida

Hacer de nuestras casas un lugar sequro

En las escaleras, pasillos y caminos:

* Buena iluminacion e interruptores en la parte

de arriba y abajo de las escaleras.
* Mantenga limpias las areas por donde camina.

+ Alfombras asequradas al suelo. Coloque bandas

antideslizantes.

* Instale pasamanos en las escaleras y asegurese

de que queden bien ajustados.
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Una caida te puede cambiar la vida

Hacer de nuestras casas un lugar sequro

En los bairos principales y en los auxiliares:

e [nstale barras cerca de los inodoros asi como |

dentro y fuera de la barera y la ducha.

\-

* Coloque tapetes, bandas antideslizantes o
alfombras en todas las superficies que

puedan mojarse.

* Mantenga iluminacion nocturna.
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Una caida te puede cambiar la vida
Hacer de nuestras casas un lugar sequro

En las habitaciones:

« Lamparas e interruptores de luz

cerca de la cama.

* Mantenga también el teléfono * Evitar que los muebles sean obstaculos.
cerca de la cama. * Altura de sofas y sillas adecuada para
 Cables eléctricos y del teléfono que pueda sentarse y levantarse con

FADEMURSY

Federacian de Asociaciones de Mujeres Rurales

alejados de las areas por donde facilidad.
camina. 4
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Ejercicio y Actividad fisica, tus mejores aliados

El ejercicio y la actividad fisica son beneficiosos independientemente de la edad

que se tenga. No hace falta ir al gimnasio para mantenerse activo:

« Conservar y mantener la fuerza para poder sequir siendo
independiente.

« Mejorar el equilibrio.

* Prevenir o detener algunas enfermedades como

enfermedad cardiaca, diabetes y cancer.

« Mejorar su estado de animo y disminuir el estado de

FADEMURE?

Foderacion de Asociaciones de Mujeres Rurales

depresion. o] 4
« Tener mas energia para hacer las cosas que desea hacer i
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Consejos para un ejercicio saludable

« Comience de forma pausada, aumentando poco a poco las actividades y el esfuerzo.

* No aguante la respiracion durante los ejercicios, esto podria ocasionar cambios en la
presion arterial. Lo correcto es inhalar y exhalar a medida que se relaja.

* Use equipo preventivo. Casco para montar bicicleta o zapatos adecuados al andar.

« A menos que su médico se lo haya limitado, asegurese de tomar suficiente liquido
cuando esté haciendo ejercicio. Muchas personas no sienten sed, aunque su organismo
necesite hidratarse.

* Inclinese siempre hacia delante desde la cadera y no con la cintura. Si su espalda se
mantiene recta, es porque se esta inclinando de la manera correcta.

* Caliente los musculos antes de hacer ejercicios de estiramiento. Trate primero de

caminar y hacer ejercicio con pesas livianas en las manos.

FADEMURE®

4.

*** ***
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Ejercicio y Actividad fisica, tus mejores aliados

Ejercicios de Resistencia
Durante toda la semana o al menos durante

varios dias de ésta, asegurese de realizar por
[0 menos 30 minutos de una actividad que
le ayude a acelerar la respiracion como
andar, o pedalear (sentado). Esto se conoce
como actividad de resistencia porque

fortalece su energia o "control". No es

necesario mantenerse activo 30 minutos

sequidos; 10 minutos de cada actividad esta
bien. Solamente asegirese de que sea un 4

Comunidad
de Madrid
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total de 30 minutos diarios.
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Ejercicio y Actividad fisica, tus mejores aliados

Ejercicios de Estiramiento Pl

* Los ejercicios de estiramiento e pueden
ayudar a ser mas flexible y a recuperar fuerza.

* El moverse con mas facilidad le facilitara su
resistencia y el desempeiro de sus tareas
diarias.

* Haga los ejercicios de estiramiento cuando

haya calentado los miusculos, no se estire
FADEMURE®

Federacidn de Asociaciones de Mujeres Rurales

hasta el punto de sentir dolor.
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Ejercicio y Actividad fisica, tus mejores aliados

El Juego como aprendizaje
* Los pasatiempos y ejercicios cognitivos son

una excelente forma de mantener y

potenciar la actividad mental.

* Los juegos de mesa, ademas, facilitan y

potencian la participacion social.

* Actividades como pintar, dibujar o bailar,
ayudan a desarrvollar y mantener habilidades

motoras y previenen enfermedades.
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Hay muchas herramientas para envejecer de manera activa
y las NUEVAS TECNOLOGIAS son grandes aliadas no sélo
para aprender a usarlas, sino para conectarnos con otras

personas cuando la distancia fisica es grande:

REDES SOCIALES: WHATSAPP, FACEBOOK, TWITER, YOUTUBE
FUNCIONAMIENTO DE ORDENADORES: WORD, CORREO, EXCEL, PHOTOSHOP
* Nos ayudan a sequir aprendiendo de forma activa, conectados virtualmente y

a acercarnos a generaciones mas jovenes desde nuestra experiencia.

* Podemos: Pedir citas médicas, que nos lleven aquello que nos hace falta a casa,
visitar museos, escuchar musica, aprender de tutoriales sobre materias que

nos interesan, ver peliculas o documentales, hablar con familiares y amigos.

FADEMURE®

Federacidn de Asociaciones de Mujeres Rurales
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Envejecimiento Activo i

El contacto personal y la vida diaria...

e En familia

* Y con la sociedad

..Son imprescindibles para el envejecimiento
activo, sano e independiente, de toda persona

de avanzada edad.

Las personas mayores son fuente de conocimiento y sabiduria personal y laboral y

debemos integrar este valor en la sociedad para aprovecharlo y potenciarlo.

SuBvE

** ****

Comunidad
de Madrid

FADEMURE®

Federacidn de Asociaciones de Mujeres Rurales
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Claves para prevenir el deterioro de la memoria

ik,

Mantener una alimentacion adecuada. Destacan los alimentos
ricos en grasas omega 3 por sus beneficios para la memoria y el
cerebro.

Practicar ejercicio de una forma regular. Este fomenta el
desarrollo de las neuronas y reduce el riesgo de enfermedades
perjudiciales para la memoria. Contribuye a mejorar el estrés, ,
disminuir la ansiedad y mejorar la depresion.

Fomentar las relaciones sociales.

Evitar el estrés. Este aumenta el nivel de cortisol cuya elevacion mantenida
provoca dairos cerebrales, lagunas mentales, déficit de atencion y alteraciones en
el aprendizaje.

Consequir un descanso adecuado. La falta de sueiro reduce la actividad del
cerebro y altera la concentracion, la memoria, y el animo.

Evitar el consumo de téxicos como el alcohol, el tabaco, o algunos farmacos.

Acudir a un especialista. La pérdida de memoria anormal, e —
debe ser vigilada por nuestro médico y por geriatras, 4 F AWQEM_MQ{E?
para frenar este proceso. Gommiad o
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Mantener el cerebro activo: La estimulacion cognitiva

Para mantener el cerebro activo, se pueden hacer desde cosas muy sencillas, como leer un periédico o
una revista, hasta sequir programas especificos de estimulacion cognitiva, diseRados por profesionales.
Las herramientas que se emplean para este tipo de estimulacion pueden mejorar la calidad de vida de
las personas de cualquier edad, recuerda, empezamos a envejecer desde que nacemos.

Qué actividades pueden ayudarte:

* Leer...cualquier cosa que caiga en nuestras manos puede servir.
GIMNASIA
CEREBRAL

o Escribir..mantener un diario, hacer listas de tareas, etc.

* Pasatiempos...crucigramas, sodokus, sopas de letras...
*  Practicar algin hobby..mdusica, tejer, jardineria, horticultura, manualidades...

* Practicar juegos de mesa...cartas, dominé, ajedrez, juegos de rol..

* Participar en actividades artisticas, culturales e intelectuales en nuestros pueblos.

« Aprender..idiomas, a cocinar, a utilizar ordenadores y teléfonos mdviles.

* Hacer ejercicios diseRados para mejorar la memoria, 4 FADEMURS®

Federacidn de Asociaciones de Mujeres Rurales
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* 20 CONSEJOS PARA CUIDADORES

Extraido de: familiados / en 15 noviembre, 2017 / en cuidar al
curdador

hitps.//familiados.com/blog/consefos -para -curdadores/

* ORGANIZAR EL CUIDADO DE LA PERSONA MAYOR

EXtraido de: Evoski Consumer. COmo atender mefor a nuestros mayores.
http../mayores.consumer.es/documentos/cuidador,/aprender,/ organizar.
phy

* Geriatricaréa, El portal para los profesionales del sector geriatrico.
http.//geriatricarea.com/siete ~claves -para -prevenir-e/-deterioro ~de -
[a-memoria/

* ENVEJECIMIENTO ACTIVO iQUE DEBES SABER?

Extracto del libro De la organizacion FACUA. Consumidores en Accion.
Andalucia. Publicacion subvencronada por Junta de Andalucia. Consejeria
de Salud y Brenestar Socral
http://www.imserso.es/InterPresentl/groups/imserso/documents/binari
0/003 cuidadosppmm cecheberria.pdf

SUBVENCIONA O, PF:
- . o

JAaeh . * Kk k

= e
. { o
’ . .
' .
y T

Comunidad
de Madrid



https://familiados.com/blog/consejos-para-cuidadores/
http://mayores.consumer.es/documentos/cuidador/aprender/organizar.php
http://geriatricarea.com/siete-claves-para-prevenir-el-deterioro-de-la-memoria/
http://www.imserso.es/InterPresent1/groups/imserso/documents/binario/003_cuidadosppmm_cecheberria.pdf
http://www.envejeciendobien.org/

EIENENVEJECIENDO
Cuidiandonos para un futuro mejor
Promocion del envejecimiento activo y saludable en el medio rural

Bibliografia consultada:

e OTROS MATERIALES Y RECURSOS
https://www.facua.org/es/quias/envejecimiento activo 2013.pdf

I/\tttos //fiapam.org/wp - _content/ uto(oads/ 2012/10/oms -envejecimiento -
02. gdf
http:.//www.dipalme.org/Servicios/Anexos/anexosiea.nst/NVAnexos/[EA -
GBDEA/$File/ emve;ecrm:ento%ZOactlvo%,ZOweb pdf
http://www.imserso.es/InterPresentl/groups/ imserso/documents/binario
/8088 8084libroblancoeny. pdf

* APLICACIONES

http://www.dependencia.imserso.es/dependencia O1/documentacion/app
/index.htm

http://www.imserso.es/imserso O1/autonomia personal dependencia/ind
ex.htm

FADEMURE®
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“Envejecer es como escalar
una gran montana.

disminuyen, pero la mirada 8
es mas libre y la vista es
mas amplia y serena”

*******
Federaciin de Asociaciones de Mujeres Rurakes
Ingmar Bergman commiga
e Madri
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