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Presentacion

“Cuidandonos para un envejecimiento activo en Canarias”

Cuidandonos para un Envejecimiento Activo en Canarias,
es un proyecto que forma parte de un Programa de interés
social financiado con cargo a la asignacion tributaria del
IRPF del Gobierno de Canarias.

Sus lineas de actuacion van dirigidas a la poblacion en
general y en especial a la poblacion rural mayor de 65
anos. Y su objetivo es el de promover un envejecimiento
activo, saludable y de calidad visibilizando la situacion de
los mayores aportdndoles informacion y formacidon de su
interés.

La salud y la enfermedad son parte de la vida, del proceso
bioldgico de las personas. Sin poderlo evitar cuando
envejecemos, nuestros cuerpos y nuestras mentes cambian.

En este sentido la Organizacion Mundial de la Salud
advierte que existen algunas enfermedades relacionadas
con el envejecimiento. Por ello desde FADEMUR seguimos
ampliando con esta segunda edicion la Guia de
Autocuidado, porque creemos que es importante que
reconozcas los sinftomas de algunas de ellas, ya que si bien
algunos cambios son hormales, otros pueden ser senal de
un problema de salud.

n ella encontrards informacion de utilidad acerca de

otras de las cinco enfermedades que la OMS asocia al

envejecimiento. Ademas encontrards como prevenirlas
y otros temas actuales de interés. A su vez te dirigird a las
Entidades que en Canarias trabajan con los colectivos de
personas que padecen las enfermedades relacionadas
donde si lo deseas te podrian orientar.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), lo define como el
proceso de desarrollar y mantener la capacidad funcional
que permite el bienestar en la vejez. Sin embargo, la persona
no es el Unico responsable de su propio envejecimiento, sino
que estd inmerso en una realidad social que puede ser tanto

' perjudicial como favorecedora.

En relacion a la importancia que estd teniendo el
mantenimiento de las capacidades funcionales en la vejez, la
Asamblea General de las Naciones Unidas declard 2021-2030
la Década del Envejecimiento Saludable, con el propdsito de
disenar estrategias que apoyen la consecucion de acciones
destinadas a construir una sociedad para personas de todas

~ las edades, siguiendo las orientaciones previas de la OMS.

El objetivo de estos programas de promocion de la salud

- dirigidos a las personas de edad avanzada, no consisten en

prolongar la vida indefinidamente, sino, ante todo, en dar la

' mejor vida posible a los anos de cada persona.

La propuesta de una estrategia de promocion del

| envejecimiento activo y saludable gira en torno a diez lineas:

Participacion y soporte social, salud mental, entorno, nutricion,

' actividad fisica, prevencion de las lesiones, malos tratos,

abuso de sustancias adictivas (alcohol, tabaco), uso de
medicamentos y servicios de prevencion.

Lograr envejecer con calidad depende en una gran medida
de nuestros habitos y de las oportunidades que nos brinde el
entorno social. En definitiva, envejecer activamente

significa “Vivir con vitalidad” cada etapa de nuestra vidag,
manteniendo unos hdbitos saludables, optimizando nuestro
funcionamiento fisico, cognitivo y emocional; ademdas de
parficipar activamente en nuestra familia y entorno social.
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1.- La Hipertension Arterial

¢ Qué es la la Hipertension Arterial?

Se trata de una patologia cronica en la que los vasos
sanguineos tienen una tension persistentemente alta que
puede danarlos. Cuanto mas alta es la tension, mds esfuerzo
tiene que realizar el corazén para bombear la sangre a todo el
organismo. Sus causas se han relacionado con factores como:
genéticos, el sexo masculino y la edad. También existen causas
asociadas al estilo de vida, como el sobrepeso vy la obesidad.

¢De qué manera nos afecta? B
Se conoce que 40% de la poblacidn espanola es hipertensay
gran parte se encuentra sin diagnosticar o adn con
diagndstico, no siguen un fratamiento médico adecuado. Es
una patologia fratable, pero su falta de control puede
desencadenar complicaciones graves; sobre todo al hacernos
mayores, porque las arterias pierden elasticidad, se hacen
mMAs rigidas y en consecuencia tienen menos capacidad para
adaptarse a presiones altas, tendiendo a romperse u obstruirse
con mayor facilidad, ocasionando complicaciones vasculares
como:. angina de pecho, infarto de miocardio, insuficiencia
cardiacaq, ictus e insuficiencia renal.

¢Como podemos identificarla?

La mayoria de los casos transcurren sin que haya ningun
sinfoma, porlo que pasa desapercibida con el riesgo que
conlleva. Hay sintomas inespecificos como dolores de cabeza.
En tal sentido, se debe tener especial atencion ante la
presencia de cualquier factor de riesgo. Por ejemplo, si en la
familia existen antecedentes de hipertension, o a medida que
aumentamos en edad o si se tiene sobrepeso u obesidad; es
importante que la persona controle sus cifras de tension arterial
de forma periddica y acuda a recibir atencion médica en
caso de hallar una tendencia al alza.




2.- El infarto de miocardio

¢Qué es el Infarto de Miocardio?

Se caracteriza por la muerte de una porcion del musculo
cardiaco y se produce cuando se obstruye completamente una
arteria coronariqg, suprimiendo el aporte sanguineo. Si el musculo
cardiaco carece de oxigeno durante demasiado tiempo, el
tejido de esa zona muere y no se regenera. Se manifiesta tanto
en hombres como en mujeres, aungue es mas frecuente en los
primeros.

Normalmente el infarto de miocardio no sucede de forma
repentina, dado que las arterias se van obstruyendo de forma

progresiva (arteriosclerosis).

¢ Como podemos identificarlo?

La mayoria de los infartos al miocardio son prevenibles. Una
dieta sanaq, la actividad fisica regular y la abstencion en el
consumo de tabaco son factores fundamentales.

lgualmente, una vez que Nos vamos haciendo mayores se
sugiere verificar y controlar los factores de riesgo, tales como la
hipertension, los niveles elevados de colesterol, asi como los
niveles de azdcar en sangre.

¢ Qué hacer después de sufrir un infarto?

Si se presentan sinfomas de un posible infarto, se requiere de
una intervencion médica de urgencia. Independientemente
del caso, es necesario seguir un tfratamiento médico de por
vida, los cuales estdn indicados para facilitar la cicatrizacion,
disminuir el trabajo del corazdén para que pueda funcionar
adecuadamente y evitar que se produzcan nuevos infartos.
De igual forma, el objetivo es controlar todos los factores de
riesgo cardiovasculares que eviten que la enfermedad
coronaria continUe progresando vy, si progresa, que o haga

o mds lentamente posible.
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3.- La Diabetes Mellitus tipo 2

A qué llamamos Diabetes Mellitus tipo 2?

Es el tipo de diabetes mas comun que pueden padecer las
personas mayores.

Las personas desarrollan diabetes cuando la glucosa en
sangre es demasiada alta y el organismo, que de forma
natural debe encargarse de regularla, no es capaz de
producir ni usar bien la insulina.

¢Como afecta a nuestra salud ?

La diabetes puede afectar a muchas partes del organismo.
Por tanto, es importante controlarla ya que, con el tiempo, se
pueden desarrollar enfermedades cardiacas, renales,
derrames cerebrales, problemas oculares y danos a los
nervios, que pueden derivar en amputaciones.

¢Cudles son los sinftomas?

- Sentir cansancio.

- Tener mdas hambre o sed.

- Orinar con frecuencia.

- Tener problemas en la vista.

Estos sinfomas pueden evolucionar lentamente y pasar
desapercibidos. Observa y ante la duda, consulta al médico.
Sila persona tiene sobrepeso, es inactiva o tiene
antecedentes familiares de diabetes tiene mds
probabilidades de padecer este tipo de diabetes.

- Alimentacién equilibrada. (variedad de verduras, frutas y
cereales integrales).

- Ejercicio fisico.

- Conftrol médico.

Muchas personas con diabetes tipo 2 conftrolan la glucosa

en sangre solamente con dieta y ejercicio, pero siempre bajo

control médico ya que a veces es necesario tomar pastillas o

insulina.




Es conocido también como derrame cerebral, embolia,
frombosis o apoplejia. Se produce cuando se inferrumpe
de forma repentina el movimiento sanguineo en una
parte del cerebro, o cuando se rompe una arteria o vena
cerebral.

Si la sangre no llega adecuadamente al cerebro, las
celulas no reciben oxigeno y dejan de funcionar. Se
produce una lesion cerebral, afectando a su funcion de
forma transitoria o permanente.

Dependerd de la zona del cerebro donde se produzca el

ictus.

. Zona del I6ébulo frontal: Puede afectar a la memoria, las

emociones, la infeligencia, el movimiento y el

comportamiento.

. Zona del Iébulo parietal: Puede afectar al lenguagje, la

lectura, la inteligencia, el pensamiento abstracto o la

percepcion de las sensaciones.

. Zona lobulo occipital: Puede afectar la vista.

. Cerebelo: Puede afectar al equilibrio y a la coordinacion

de algunos movimientos voluntarios.

. Tronco cerebral: Las consecuencias serian muy graves

como la muerte sUbita o enfrar en coma.

¢Cuales son sus sintomas?

Generalmente los sinfomas se presentan de forma repentina

Pueden ser:

- Confusion, dificultad para hablar o entender

- Dificultad para andar, mareo, pérdida de equilibrio o
coordinacion.

- Problemas para ver en uno de los dos 0jos.

- Adormecimiento o debilidad repentina en la carq, el brazo o
una pierna especialmente en uno de los dos lados del
CuUerpo.




5.- Problemas visuales

Un alto porcentaje de las personas mayores de 65 anos
presentan algun problema visual. Los problemas visuales
vienen dados por un deterioro normal de la compleja
estructura de los ojos, que resulta normalmente en pérdidas
de la agudeza visual y presbiopia, refiriéndose a la
incapacidad de ver de cerca como en condiciones de poca
luz, enlentecimiento para seguir objetos en movimiento y
dificultad en la percepcion de la profundidad (ejemplo, el
cdlculo de la distancia para subir un escalon)

¢De qué manera nos afecta?

Los problemas de vision pueden limitar y ocasionar dificultades
en la autonomiaq, la seguridad personal e incluso en la
realizacion y disfrute de actividades cotidianas y placenteras.
Por ejemplo, al no poder percibir de forma correcta los
elementos del ambiente, la persona puede sentirse insegura
temiendo la posible ocurrencia de caidas y accidentes.

¢ Como podemos compensar estos déficit ?

- Utilizar gafas previa revision de oculista.

- Adecuar la disposicion del mobiliario en casa, mejorar la
iluminacién, entre ofras cosas; a fin de evitar accidentes
graves y mantener la funcionalidad y autonomia.

- Utilizar las ayudas técnicas que existen en el mercado;
teléfono con teclas grandes, lupa, baston etc..

Los problemas visuales no serdn iguales en todas las personas
mayores. Es necesario que cada una realice su valoracion
médica de forma individual.




Deja que el alimento sea tu medicina y que la medicina sea tu alimento

ii Eres lo que comes !!

Una alimentacion equilibrada y saludable puede prevenir
enfermedades, prolonga la vida y le otorga calidad. Esta
debe aportar la cantidad adecuada de proteinas, calcio,
dcido folico y vitamina B12, por medio de alimentos variados y
en cantidades moderadas; donde las frutas, verduras,
cereales integrales y legumbres jueguen un papel importante,
se absorba liquidos suficientes, se reduzca la ingesta de
azucares, grasas saturadas, ahumados y salazones, se
acompane de actividad fisica. Comer grandes canfidades de
alimentos poco nutritivos, puede conllevar a tener sobrepeso
y no estar bien nutrid@.

¢Qué alimentos debes incluir en tu dieta 7

Segun el tipo de alimentos, aqui van una serie de sugerencias
de la cantidad que deben ser consumidos a largo de |a
semana:

. Leche y sus derivados: Alrededor de 0,5 litros diarios de leche
desnatada; sus derivados (yogures, quesos frescos, blandos y
curados, etc.) deben consumirse 3 raciones al dia.

. Carne: 2 6 3 veces por semana, con poca grasa; limitar las
conservas y embutidos.

. Pescado: 3 6 4 veces por semana, al vapor o a la plancha.
Recomendado los pescados azules.

. Huevos: 3 veces por semana en tortilla, cocidos o al plato.

. Cereales, legumbres y tubérculos: Cereales infegrales de 4 a
6 raciones a la semana. Legumbres 3 veces por semana.
Frutas, verduras y hortalizas, diariamente (3 fruta y 2 verduras).
. Grasas y alimentos grasos: [0s aceites (oliva virgen extra) en
crudo; reducir al minimo alimentos fritos y salsas, suprima
mantequillas




Activa tu Mente.

La memoria es la funcion del cerebro que tiene nuestro
cerebro y que nos permite codificar y almacenar foda la
informacién que hemos ido adquiriendo a fravés de nuestras
experiencias en la vida y que vamos a recuperar y utilizar en el
momento que lo necesitemos. Pero cuando envejecemos
nuestra memoria sufre cambios que a veces repercuten
directamente sobre ella.

Ejercitala como si fuera un musculo

Para refrasar el envejecimiento cognitivo es necesario
mantener la mente activa.

Debes saber que el cerebro es un érgano muy activo y la falta
de uso lo debilita. Por eso es necesario conservar su actividad
ejercitdndolo como si fuera un musculo.

iActivate, Involicrate. No hay limites!

* Se una persona activa. Interésate en tu entorno, tu casa, tu
familia, el barrio, escucha las noticias del dia ... Relacionate
con ofras personas.

* Edrmate en lo que quieras, en lo que te interesa, ahora tienes
tiempo. La edad no es una barrera.

* Completa y amplia tus habilidades: bailar, aprender musica o
canto, un idioma, cultivar un pequeno huerto, formarte y
aprende de las nuevas tfecnologias.

* Duerme bien. Te ayudard a recordar mejor.

* Realiza actividades gue estimulen el cerebro: lee, escribe. Los
juegos de mesa y los pasatiempos también son buenos
aliados.

* Apunta en un cuaderno o almanaque, si lo necesitas, datos
importantes como: citas médicas, personales o recados que
debes realizar.

Y por Ultimo, si fus actividades del dia a dia se ven afectadas
por los fallos de memoria no esperes y consulta a tu médico.




Cuida de tus emociones

: Consejos prioritarios para Cuidar de las Emociones

1.- Asumir que el envejecimiento es un proceso que estd lleno
de cambios y que en consecuencia se pueden experimentar
muchas emociones diferentes, siendo esto algo absolutamente
" normal y esperado. Se puede experimentar miedo y tristeza

@ frente a una situacion determinada pero también se puede
estar muy alegre y opfimista en otro momento.

2.- Muchos de estos cambios pueden considerarse negativos en
el sentido de que implica adaptarse a nuevas rutinas, como, por
4 ejemplo, la jubilacion, la partida de los hijos, entre otros. Sin
embargo, los mismos pueden ser compensados, partiendo del
hecho de que se tendrd mayor tiempo y posibilidades para
incorporar huevas actividades que pudieran ser altamente
satisfactorias.

3.- Considerar que es una etapa en la que se pueden enfrentar
pérdidas de afectos, por la enfermedad o fallecimiento de
familiares y amigos, 1o cual generard emociones como el miedo,
la incertidumbre, la tristeza e incluso la rabia. En este sentido, lo
mejor es buscar apoyo en familiares, amigos y/o vecinos que
puedan brindar compania y escucha.

4.- Tomar en cuenta que la mejor forma de prevenir los sinftomas
depresivos, |os altos niveles de ansiedad vy los sentimientos de
soledad, es el hecho de mantenerse activo en rutinas que
generen satisfaccion (leer, cocinar, hacer senderismo, aprender
algo nuevo, entre ofras) asi como también, preservar el
contacto con personas que sean nutritivas afectivamente.

5.- En el caso de que exista una tendencia a mantener

| senfimientos negativos de forma constante, se considera
importante buscar la ayuda de un profesional que pueda
intervenir y ayudar a superar esta situacion.



La Higiene y la Salud Bucal

Los cambios producidos por el envejecimiento afectan a todos
nuestros érganos y todas las partes de nuestro cuerpo. Por lo
tanto el envejecimiento fambién puede tener repercusiones en
la salud bucal. La ingesta de medicamentos, una mala nutricion,
el descuido de la higiene también contribuyen.

Si mantienes unos buenos habitos de higiene oral, llevas una
alimentacion saludable y visitas al dentista, tus dientes pueden
durar toda la vida.

AUN asi a veces no es posible mantener nuestra propia
dentadura. Las caries o las enfermedades periodontales pueden S

——

hacer que perdamos los dienfes. Con ayuda de varias técnicas e
podrds recuperarlos. Visita a tu dentista y te explicard la opcion HEE =
mds adecuada

i Te ofrecemos algunos consejos para mantener la salud bucal !

1.- Ceplllado
- Lavarse al menos 2 veces al dia con pasta fluorada.
- Utilizar cepillo manual o eléctrico.
- Usar hilo dental o cepillos interdentales.
- No utilizar enjuagues excepto que el dentista lo prescriba.

2.- Visitar al dentista con frecuencia. Es importante para
prevenir enfermedades y mejorar la salud bucodental.

3.- Hidratarse, llevar un estilo de vida y una alimentacion
saludable.

4 - BEvitar el consumo de alcohol y tabaco.



relaciones Sociales y la Sexualidad

“Lo importante no es estar con gente, sino estar con gente que
para ti sea importante...”

A medida que se envejece se presentan diversos eventos
sociales como las pérdidas de seres queridos, la jubilacion,
entre ofras; que de alguna manera pueden facilitar una
tendencia general a que se vayan reduciendo los contactos
sociales y que las personas se aislen o tengan menos
posibilidades de interaccion.

Sin embargo, debemos dejar claro que la importancia no
radica en la cantidad de personas con las cudles se tenga
relacion, sino en lo significativo de ese infercambio. Es decrr,
lo beneficioso radica en contar con relaciones sociales de
calidad en las cuales exista respeto, sensacion de seguridad
y confianza para expresarse con libertad vy sin prejuicios.

El interés por las relaciones sexuales.

Durante el envejecimiento se producen ciertos cambios
fisioldgicos que pueden alterar la satisfacciéon en las
relaciones o infercambios de tipo sexual. En lineas generales,
suele existir un declive en las funciones ligadas a la
sexuadlidad (enfermedades, menos lubricacion femenina,
farmacos que disminuyan el deseo sexual, entre otras); sin
embargo, no debe descartarse que existan mayores que
puedan seguir disfrutando de los beneficios y satisfacciones
de la sexualidad con libertad vy libres de prejuicios.

Asimismo, debe considerarse que la sexualidad es un
concepto muy amplio, en el que las caricias y el
mantenimiento de la intimidad, puede implicar una alta
satisfaccion y no limitarse Unicamente a relaciones de tipo
genital




Recursos de interés
NIVEL INSULAR

*DIABE ASOCIACION PARA LA DIABETES DE TENERIFE
Tfno: 922253906

hitp://www.diabetenerife.org * ASOCIACION TINERFENA DE ENFERMOS CARDIOVASCULARES
Direccion C/ Poggi Borsotto, 9, C.P 38007 S/C de  Tenerife,
« ADIGRAN ASOCIACION PARA LA DIABETES DE Teléfono: 922205593/ 922203553
GRAN CANARIA. email: dmiranda@coitmtfe.e.telefonica.net

C/ Antonio Manchado Vigliefti, 1
35005 — Las Palmas de G.C.
TIf: 928 291 292

. . ASOCIACION DANO CEREBRAL ADQUIRIDO
info@adigran.org

 ASOCIACION PARA LA DIABETES DE TENERIFE * ADACEA Gran Canaria

- Calle San Nicolds, 24
C/>anfiago CUCEIEE 35014 Las Palmas de Gran
38201 La Laguna + .

Teléfono: 922 253 906/922 263 938 I /67695
info@diabetetenerife.org adaceagc@gmail.com

http://adaceagc.com

www.digbetetenerife.org

« ASOCIACION DIABETICOS DE LANZAROTE

(ADILA) C/Castillo de las Coloradas,” I.Dirgc??igrffgglle Henry
Arrecife- Lanzarote Dunant, s/n, 38203 San
Teléfono: 928597 798 /620 949 622 Cristébal de La Laguna, Santa
asociaciondiabeticoslanzarote@hotmail.com Cruz de Tenerife. Piso 1. Aula ]
hitps//www.somospacientes.com Teléfono: 822.05.83.29/
617.55.27.01

« ASOCIACION MAJORERA PARA LA DIABETES WhatsApp: 617.55.21.91
(AMADI)
C/Comandante Diaz Tayler,33 4
Puerto del Rosario- Fuerteventura * CENTRO DE DIA EN TENERIFE
Teléfono: 928 94 05 84 | 673 66 47 55 Las Hermanas Hospitalarias

https://danocerebral.es

www.diabetesfuerteventura.imdo.com



http://www.diabetenerife.org
mailto:info@adigran.org
mailto:info@diabetetenerife.org
http://www.diabetetenerife.org
mailto:asociaciondiabeticoslanzarote@hotmail.com
http://www.somospacientes.com
tel:34928940584%22%20%5Co%20%22Tel%C3%A9fono:%20928%2094%2005%2084%22%20%5Ct%20%22_blank
tel:34673664755%22%20%5Ct%20%22_blank%22%20%5Co%20%22Tel%C3%A9fono:%20673%2066%2047%2055
http://diabetesfuerteventura.jimdo.com/%22%20%5Ct%20%22_blank%22%20%5Co%20%22Web
mailto:dmiranda@coitmtfe.e.telefonica.net
mailto:adaceagc@gmail.com
http://adaceagc.com%22%20%5Ct%20%22_blank
https://da%C3%B1ocerebral.es

NIVEL AUTONOMICO

* ASOCIACION CANARIA PARA LA
PREVENCION DEL RIESGO CARDIOVASCULAR
(COMFT)

Direccion: C/Horacio Nelson, 17 C.P. 38006

Santa Cruz de Tenerife,

e-mail: ascarica.canarias@gmail.com.

e SOCIEDAD CANARIA DE CARDIOLOGIA
(SOCANCAR)

C/ Nicolds Estévanez, 30 Oficina 118

38007 Las Palmas de Gran Canaria

Telefono: 928275000

e-mail: info@socancar.com

* FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON:

1. ASOCIACIONES

DE PACIENTES DE

s de Gran Canaria:
ANARIA DE PACIENTES
ORONARIOS "CANARIOS

1 Gonzdles, 47 Portal |

« (FADICAN) FEDERACION de Asociaciones de
diabetes de canarias:
https://www.adigran.org

- Sede La Laguna: C/ Pintor Cristino de Vera, 7
San Cristébal de La Laguna

D5 39 06

info@diabetenerife.org

- Sede Los Realejos

Centro de Atencion Integral a Personas con
Discapacidad - ¢/ San Isidro, 41 (frente a
urgencias).

- Sede Granadilla de Abona
Centro Cultural San Isidro - ¢/ La Hoyita, 6



https://www.adigran.org
mailto:info@diabetenerife.org
mailto:ascarica.canarias@gmail.com
mailto:info@socancar.com
mailto:canariosconcorazon@gmx.es
mailto:info@corazonyvida.com
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