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Presentacion

“Cuidandonos para un envejecimiento activo en
Canarias”

FADEMUR, es un proyecto que forma parte de un
programa regional subvencionado por la Consejeria de
Politicas Sociales, Igualdad, Diversidad y Juventud del
Gobierno de Canarias, dirigido a la poblacion en
general y en especial a la poblacion rural mayor de 65
QANOS.

Su objetivo es el de promover un envejecimiento activo y
de calidad visibilizando la situacion de los mayores
aportandoles informacion y formacion de su interés.

El iesgo de padecer alguna enfermedad esta siempre
presente a cualquier edad durante el ciclo vital de las
personas. Podriamos decir que forman parte del dia a

dia, desde una simple gripe hasta enfermedades mas

importantes.

Pero hay enfermedades que se asocian al }
envejecimiento, y en esfe sentfido, Fademur ha creado £
este material que estamos convencid@as serd de tu
MAximo interés.

a Guia que tienes en tus manos pretende ser una

herramienta que te acerque la informacion

necesaria para que conozcas los sinfomas propios de
algunas enfermedades asociadas al envejecimiento y
consideradas dentro de las mdas comunes. Ademads, est
Guia te aportard informacion acerca de cémo
prevenirlas y te dirigird a las Entidades que en Canarias
trabajan con los colectivos de personas que las
padecen.
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Autocuidado

¢A qué se le llama autocuidado?

Significa; detenerte, reconocer tus
necesidades y hacer algo por ti mism@
que te beneficie para llegar a tener
una vida de calidad. Cuidarse a si
mismo significa preguntarse qué
necesito y darse una respuesta sincera.

Puede ser algo tan simple como irse a
dormir temprano después de un dia
duro de trabagjo. O recibir un masaje. O
salira caminar..... llamar a un amig@
porgue tenemos necesidad de
conversar y compartir etc.. O algo un
POCO MAs costoso como cambiar
nuestra dieta porque nuestro
organismo nos lo estd pidiendo a gritos.

En definitiva autocuidarse significa
tomar medidas para cuidar de
nosotr@s mism@s; fisica, emocional y
mentalmente .

Esta Guia informativa, te servird como
un factor protector de la salud ya que
el autocuidado es una de las materias
que mayor relevancia tiene para
Fademur, formando parte de sus lineas
de actuacion.




El envejecimiento c'

Con el paso de los anos y la oxidacion
celular, nuestro organismo experimenta
una serie de cambios en su estructura y su
funcidn que globalmente denominamaos
envejecimiento. Se producen cambios en g
nuestro metabolismo que se reflejonen
nuestra apariencia y, en similar medida,
en nuestros érganos. ;

N
»

Al mismo fiempo que en la piel aparecen
arrugas y en el cabello salen cada vez
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mAas canas, los huesos se vuelven mas " ——
fragiles, las arferias pierden elasticidad y 5888,
las funciones superiores se ven mermadas. A

'
Todo ello hard que se vea afectada
nuestra calidad de vida al aparecer
enfermedades desencadenadas por la
evolucidon de los eventos antes
mencionados. Pero, spodemos hacer
algo para combatir estas enfermedades? |
Y si es asi, 3de qué forma podemos
cambiar nuestro estilo de vida para llegar
a la vejez en un buen estado de salude

Pues bien, a continuacidon se nombran
algunas de las enfermedades mads
frecuentes en dicha etapa de la vida,
destacando los aspectos mas relevantes
de cada una de ellos.
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1.- La Demencia

2.- Enfermedad de Parkinson

asculares

5.- La Artrosis



1.- La Demencia

. Qué es la demencia?

Se trata de un sindrome o conjunto de
sinfomas que se caracteriza por la
alteracion en las habilidades cognitivas;
es decir, la memoria, el lenguagje y otras
funciones superiores que pueden interferir
O NO en la vida diaria.

¢ Qué tipos de demencia existen?

La mds frecuente es, sin dudag, la
Enfermedad de Alzheimer que en el 95%
de las ocasiones aparece en mayores de
65 anos. También existen ofras, aunque
menos frecuentes, como son la
Demencia Vascular, la Demencia
Frontotemporal o la Demencia por
Cuerpos de Lewy.

¢Como podemos identificarla?
Aungue no todos los pacientes con
Demencia comparten los mismos
sinfomas, si que hay ciertas caracteristicas
comunes entre todas ellas. Dentro de
ellas se encuentra la dificultad progresiva
para recordar nueva informacion, 1os
trastornos de la conducta (confusion,
desorientacion, trastornos del
pensamiento, irritabilidad) vy las
dificultades para ejecutar acciones
aprendidas en el pasado (abrocharse los
botones, atarse los cordones, montar en
bicicleta o incluso andar y comer)




¢ Qué es la enfermedad de Parkinson?
Se trata de una enfermedad
neurodegenerativa que afecta casi de
manera exclusiva a la poblacion mayor
a 60 anos y de manera predominante al
sexo masculino. Como resultado
produce un conjunto de sinfomas que,
en su mayoria, afectan a la motricidad.
Todo ello es consecuencia del déficit de
un aminodcido imprescindible para las
vias neuronales motoras; la dopamina.

Dado que es una enfermedad
degenerativa, los sinftomas van
progresando y con ellos se van
deteriorando habilidades motrices
provocando diferentes grados de
discapacidad que dependerdn del
estado de la enfermedad y del
adecuado manejo farmacoldgico.

Se sabe que entre 3y 10 anos antes de
la aparicion de los sinftomas motores
cldsicos (temblor, rigidez y lentitud de
movimientos) se pueden dar algunos
sinfomas premonitorios que se pueden
confundir con hallazgos propios de la
vejez. Estos son: la disminucion o la falta
de olfato, el estrenimiento, la depresion
y los movimientos anormales durante el

sueno REM
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3.- Las enfermedades calfslle NI EI=E

La Hipertensidn arterial, la Obesidad, la
Dislipemia (hipercolesterolemia e

hipertriglliceridemia) v la Diabetes Mellitus
fipo 2 estGn dentro de este grupo de
enfermedades.

¢ Qué papel tienen en nuestra salud ?
En su conjunto forman lo que
denominamos Sindrome Metabdlico, que
es una condicion en la que se multiplica el
riesgo de sufrir un evento cardiovascular
agudo, como el Infarto Agudo de
Miocardio o el Ictus. Pero, ademas,
pueden producir danos cronicos a nivel
vascular en los érganos que necesitan de
un aporte sanguineo constante como es
el rindn, el cerebro o la retina.
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¢ Como podemos identificarla?

Es importante saber que estas
enfermedades son, en la mayoria de los
casos, asinfomaticas. Es con el paso del
tiempo cuando comienzan a aparecer las
consecuencias de su progresivo efecto
NOCIVO sobre nuestro organismo. En
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¢Cuales son estas alteraciones ?
La osteoporosis es el ejemplo mas
claro del efecto que produce la
alteracion del fosforo y el calcio en
nuestro organismo, siendo la causa
mas frecuente de fracturas en las
etapas avanzadas de la vida.

¢A qué nivel afecta a nuestra salud ?
Esta enfermedad se caracteriza por |0
disminucion de la resistencia 6sea de
forma difusa aumentando el riesgo de
fracturas por fragilidad. Es
fundamental conocer que el riesgo
en mujeres postmenopAdusicas se ve
incrementado con respecto a los
varones, por lo que es en esta época
cuando debemos estar mdas atentos
para prevenirla.

s

La forma habitual en que debuta la
osteoporosis es la fractura, que
normalmente se produce en
vértebras, cadera y huesos largos
como es el fémur, hUmero proximal y
muneca. El mecanismo por el cual se
produce la fractura suele ser por
caida desde pequena altura, aunque
en otros casos ocurre primero la
fractura y luego la caida (como en la
fractura de fémur proximal).




5.- La artrosis

Es la enfermedad osteoarticular mas
frecuente en nuestro pais, afectando
al 10% de la poblaciéon y se produce
por el “desgaste” progresivo del
cartilago articular. Hay que saber
que se puede dar en cualquier
etapa de la vida, sin ser exclusiva de
la vejez

¢ Como afecta a la salud ?

Aparte de la cuestion estética,
produciendo malformaciones en las
articulaciones afectadas (nddulos de
Bouchard y Helberden en las ‘ :
falanges de las manos), puede llegar ko B
a constituir un verdadero problema 5%
de funcionalidad en el dia a dia
debido al dolor que llega a producir.

A diferencia de la artritis, que el dolor
se produce en reposo, en la artrosis
este se desencadena por el
movimiento y, en ocasiones, por el
frio. Ademds de dolor, aparece
rigidez e hinchazén en las
articulaciones afectadas que, en la
mayoria de ocasiones incluye las
manos, las rodillas, las caderas y la
columna vertebral (cervical y
lumbar).




Como es natural, el proceso de
envejecimiento es activo; es decir, se dan
cambios a nivel hormonal y metabdlico
pero fambién social. Es por ello que,
legados a este punto, debemos de
adaptarnos a dichos cambios
modificando los hdbitos de nuestro
quehacer diario para llegar con el mejor
estado de salud mental y fisico a esta fase
de nuestra vida
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Modificar los habitos dietéticos en las
personas mayores puede llegar a ser una
tarea sumamente complicada, dado el
arraigo de costumbres alimenticias bien
consolidadas a lo largo de la vida en estas
personas. Por lo tanto, es de esperar que
estos cambios se produzcan de forma
lenta y en ocasiones haya
comportamientos dificiles de erradicar.

¢Cual seria un ejemplo de dieta saludable ?

Un ejemplo de dieta saludable, variada y
equilibrada, es aguella que aporta la
energia necesaria para mantener nuestra
actividad diaria y un peso estable, es
decir, la gue mantiene un equilibrio entre
la ingesta y el consumo energético. Un
prototipo de esta dieta es la “dieta
mediterrdnea” (alto consumo de frutas,
verduras, pescado azul, legumbres, frutos
secos y aceite de oliva).




La division del plato

Si dividimos nuestro plato en 3 partes, la
mitad del plato deberd incluir vegetales
y hortalizas de diferentes colores que
aportardn vitaminas, minerales y
antioxidantes. Otro 25% del plato deberd
contener las proteinas; en forma de
carne, pescado, huevos o legumbres. Y
el restante 25% incluird carbohidratos;
preferiblemente integrales, como arroz,
pasta, cereales o tubérculos.

La fruta

Asimismo, no hay que olvidar ingerir
algunas piezas de fruta de temporada
dos veces al dia, preferiblemente en el
desayuno y la comida. Por Ultimo, es de
vital importancia la ingesta de 1 a 2 litros
de agua diarios aunque no se tenga sed
(muy importante en los mayores dada la
menor sensibilidad que fienen frente a la
deshidratacion).

La suplementacion

Por otro lado, existe una faceta olvidada
de la nutricion; la suplementacion. Esta
deberd incluirse en la dieta de algunos
pacientes en determinados casos y
siempre bajo prescripcion medica.
Como ejemplo de estos casos se
encuentra la osteoporosis, en la que
habrd que suplementar con vitamina D y @&
calcio por el riesgo aumentado de
fracturaos.




Socializate y venceras

¢Como debo relacionarme y evitar la
dependencia de los demas ?

Debemos a toda costa evitar el
aislamiento. Las relaciones sociales
tienen su reflejo en la salud fisica y
mental, produce sensacion de bienestar
y mejora nuestra calidad de vida.

Disponer de costumbres y rutinas
favorece nuestra salud. Quedar con los
amigos y amigas para dar una vueltq,
almorzar o simplemente tomar un café.
Organizar actividades con la familig,
hacer ejercicio en compania o
apuntarse a talleres, charlas y cursillos
para aprender cosas huevas, para
compartir intereses, recuerdos, gustos
etc...nos hard sentirnos mejor y mas
SANOS.

Es importante elegir un ambiente que
favorezca nuestra autoestima, en el que
podamos sentirnos independientes y
ademads se fomenten las relaciones
sociales. Es lo idoneo para conseguir
una vida plena, tanto en lo fisico como
en lo emocional.

En resumen, mantenerse activos fisica y
mentalmente, fiene una incidencia
directa sobre nuestra salud.



https://mayormente.com/tener-buenos-amigos-alarga-nuestra-vida/
https://mayormente.com/tener-buenos-amigos-alarga-nuestra-vida/

Ejercitate. La edad no es:

ey

‘respiratoria, la resistencia, la flexibilidad — #
y el equilibrio. Pero... imucha
paciencia, fieras! Hay que comenzar
teniendo en mente objetivos
alcanzables, segun nuestra forma fisica
actual y progresar despacio, siempre
oyendo nuestro cuerpo. Por ejemplo, el
PAse0 es un ejercicio comodo,
entretenido y completo. Si se practica
diariamente entre 30 minutos y 1 hora,
con un ritmo constante y adecuado @
nuestro nivel fisico, veremos como
mejora nuestra resistencia y agilidad.
Oftros deportes que se pueden readlizar,
siempre con el consentimiento médico
en caso de padecer alguna patologia
cronica que los contraindigue, son la
gimnasia, el yoga, la natacion o,
simplemente, el baile.Es importante a la
hora de realizar cualquier ejercicio
fisico usar ropa comoda y calzado
provisto de cordones o velcro que
sujete bien el pie, para disminuir el
riesgo de caidas.

Por Ultimo, escoge una buena excusa
que te motive a saliry... ja moversel




Se define como insomnio la dificultad para
conciliar o mantener el sueno nocturno o la
falta de calidad del mismo. Es el trastorno del
sueno mas prevalente, aumenta con la edad
y s mas frecuente en las mujeres. Puede ser
de origen ambiental (mala higiene de sueno)
U originado por alguna patologia. Asimismo
hay 3 fipos diferentes; el de conciliacion,
relacionado con factores estresantes
ambientales, el de mantenimiento, asociado
a problemas médicos y el despertar precoz,
asociado al sindrome depresivo.

¢Como lo puedo evitar?

1. Establecer y mantener unos horarios de
sueno regulares (incluso los fines de
semana)

2. Crear un ambiente comodo para dormir:

evitar el calor o frio excesivos, cama

comoda y evitar ruidos o luz excesiva.

. Evitar las siestas largas o multiples.

. Evitar las bebidas que contengan azicar,

alcohol o café a partir de las 6 de la tarde.

. BEvitar fumar por la tarde

. Evitar acostarse con hambre, asi como

cenar muy tarde (dejar pasar al menos 1

hora fras la cena antes de ir a dormir)

/. Evitar realizar gjercicio fisicoenlas 2 0 3
horas previas a irse a dormir.

8. Si no se consigue conciliar el sueno, pruebe
a readlizar alguna actividad relgjante (tomar
un vaso de leche o leer) y, cuando vuelva
a notar sueno, irse a la cama.
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INFORMACION Y CONTACTO

canarias.envejeciendobien.org

canariasenvejeciendobien@fademur.es

644 611 514

f @canariasenvejeciendobien
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