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PRESENTACION

Pastoral Social Cdritas, como parte de

su misién siempre ha estado atenta a

los sectores mds vulnerables, en este
marco queremos poner a consideracién
de las personas adultas mayores esta
Carilla “Prevencién y autocuidado en
enfermedades propias de la vejez “que
estamos seguros aportara en su diario
vivir. Asimismo, deseamos que sea un
instrumento de orientacién para las
familias que tienen a su cargo a personas
adultas mayores que les permita conocer
cémo podemos prevenir las enfermedades
propias de la vejez que estamos seguros
que con una buena alimentacién y
habitos saludables se puede mejorar la vida
diaria de las personas adultas mayores.

Agradecemos a todos los que han aportado
para que el presente material sea publicado
y compartido con las personas adultas
mayores y sus familias en particular al
equipo técnico de las Pastoral Social
Ciritas, Bolivia, Sucre, Coroico, La Paz,
Corocoro.
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¢QUE SON LAS ENFERMEDADES FRECUENTES
EN LA VEJEZY POR QUE ES IMPORTANTE
PREVENIRLAS Y TRATARLAS ADECUADAMENTE?

Las enfermedades frecuentes son una serie de enfermedades
que se dan en personas adultas mayores y pueden ocasionarles
discapacidad. Por eso es muy importante que las conozca para
saber reconocer si tiene esa enfermedad, pero, sobre todo, para
poder prevenirlas y evitarse sus consecuencias negativas.

Si no padece estas enfermedades frecuentes o las controla
adecuadamente, podrd tener una vida més activa y positiva,
ser independiente mds tiempo y gastar menos en tratamientos
médicos.

HIPERTENCION
ARTERIAL

Es el aumento de la presién de la sangre. Se considera una
presién normal 120 de médxima y 80 de minima. Pero si tiene
140 0 méds de mdxima y 90 o mds de minima, es porque es
Hipertenso, es decir, tiene la presién arterial alta y esto puede ser
peligroso porque:

* Sus arterias se verdn dafadas.
* Con el tiempo pueden danarse su corazén, riflones y cerebro.
* Tendria mds riesgo de tener un infarto.



Por todos estos
motivos, usted debe
controlar su presion

arterial

CONSE)JOS PARA CONTROLAR
SU PRESION ARTERIAL:

* Disminuya la sal en sus
comidas (comer menos
embutidos y enlatados).
Tome agua diariamente.
Reduzca el azicar y la grasa.
No fume ni beba alcohol.
Controle su peso, trate de
no engordar.




Realice ejercicio fisico al menos tres dias

a la semana.

Controle semanalmente su presién arterial.
Controle el colesterol y el azicar en la
sangre cada seis meses.

Tome a diario, sin olvidarse, las pastillas que
le mandé el doctor para la presién alta.

2 DIABETES

La Diabetes es una enfermedad producida por
el aumento del nivel de azdcar en la sangre (la
llamada glicemia). Se considera normal una
glicemia en ayunas de 110 mg% o menos, si
usted tiene mds es porque tiene diabetes lo cual
es peligroso porque:

e Se danan las arterias

* Se dafan los nervios y
con ellos se afecta la vista,
el corazdn y los rinones
entre otros.



CONSE)OS PARA PREVENIRY
CONTROLAR SU DIABETES:

* Controle su peso corporal.

* Realice actividad fisica de forma regular.

* Asista al médico especialista para que le indique qué
tipo de tratamiento necesita segun el tipo de diabetes.
Beba agua a diario.

Coma menos azicar y en su lugar coma mds alimentos

saludables.

Reduzca su
consumo de
azucary coma
alimentos

saludables.

3 ARTROSIS

La artrosis es una enfermedad que afecta el cartilago
que cubre las articulaciones, lo cual produce dolor y
a la larga pérdida de movimiento. Es una enfermedad
muy frecuente en la persona adulta mayor y suele
aparecer en las manos, rodillas, caderas y columna:



Metacarpofalangica y
trapeciometacarpiana

Interfalangicas
distales

Metatarsofalangicas

Los sintomas de la artrosis suelen ser:

Dolor al mover las articulaciones —
Inflamacién

Dificultad para mover la articulacién
La articulacién se deforma

La artrosis es
una enfermedad

que afectaala
persona adulta
mayor




CONSE)OS PARA PREVENIRY
TRATAR LA ARTROSIS:

* Haga actividad fisica con frecuencia

* Evite subir de peso

¢ Sile duele la articulacién, descanse un momento

* También es bueno poner hielo sobre la articulacién cuando
ésta duele mucho o estd muy inflamada.

* Evite estar mucho tiempo sin hacer actividades o en la misma
posicion.

* Descanse bien por la noche y haga pequefios descansos
durante el dia.

* Evite posturas perjudiciales: ponerse en cuclillas, estar de
rodillas o permanecer de pie durante tiempo prolongado,
caminar cargando de peso excesivo, subir y bajar escaleras sin
descansar.

* Si usted tiene dolor en las articulaciones de la cadera o de la
rodilla puede utilizar un bastén o muleta.
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4 ESTRENIMIENTO

La frecuencia con la que una persona va al bafio varfa de una
persona a otra, se considera normal una frecuencia de dos a tres
veces al dia y tres veces por semana. Menos de tres veces por
semana se considera estreflimiento y puede ocasionar molestias
importantes. El estar estrefiido puede provocar, fisura de la piel
alrededor del ano o que las heces se acumulen y se vuelvan duras
en nuestro intestino.

Se considera
estrenimiento si va al
bano menos de tres

veces por semana
y puede ocasionar
molestias muy serias.

CONSE)OS PARA PREVENIR O
TRATAR EL ESTRENIMIENTO:

Evite los laxantes tanto como sea posible.

Vaya al bafio apenas tenga deseo, no se debe esperar a que
se transforme en una urgencia.

Hacer actividad fisica.

Realizar un andlisis de sangre oculta en materia fecal, una
vez al ano.

n



* Coma cinco porciones al dia de frutas y verduras variadas.
* Beba al menos ocho vasos de agua al dia.
* Coma menos carne roja y comida “chatarra”.

PROBLEMAS
EN LOS PIES

Los pies son de gran importancia para realizar las actividades
de todos los dias, es decir, para ser independientes, por ello, los
problemas en los pies supondrdn grandes dificultades.

CONSE)OS PARA PREVENIR O TRATAR
LOS PROBLEMAS DE LOS PIES:

* Lave sus pies a diario con agua y jabén, y seque muy bien
(especialmente entre los dedos) para evitar infecciones a causa

de la humedad.
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* Use zapatos cémodos, con taco bajo y que tenga puntera
amplia para que no se aprieten los dedos.

* Use medias limpias, que no ajusten, para permitir la buena
circulacién sanguinea, en lo posible de algodén.

* Corte las unas al ras y con corte recto, cuando se cortan mal,
se pueden producir ufieros.

Ante cualquier
lesion o dolor en
el pie, consulte

al profesional,
especialmente si se
padece diabetes

* Realice actividad
fisica con un calzado
adecuado.

* Ante cualquier lesién
o dolor en el pie,
consulte al profesional,
especialmente si se
padece diabetes.

S
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PROBLEMAS DE
VISTAY AUDICION

PROBLEMAS DE VISTA:

Muchas personas adultas mayores sienten que ven peor con
el paso de los afios, por lo que deben ir a la consulta del
oftalmélogo al menos una vez al ano para que le revisen la
medida de los lentes y la presién intraocular.

Las personas
adultas mayores
deben consultar

al médico

sobre suvistay
audicion una vez
al ano.

CONSEJOS PARA PREVENIR O TRATAR
LOS PROBLEMAS DE LA VISTA:

* Tenga buena iluminacién en su casa para leer.

* Si usted siente los ojos muy secos porque produce menos
ldgrimas, pidale a su médico que le recete ldgrimas artificiales.

* Use Gnicamente los lentes que le receté su médico y
manténgalos con los vidrios limpios.

* Evite restregarse los ojos, con manos sucias.

14



* DPreste especial atencién
a su visién si usted
tiene alguna de
° estas enfermedades:
diabetes, hipertensién
arterial, enfermedades

cardiovasculares o h4bito
de fumar.

)

PROBLEMAS DE AUDICION:

Cuando usted tiene problemas para entender lo que le dicen,
oir timbres o alarmas y participar en conversaciones, puede ser
que tenga problemas de audicién, por lo que se le recomienda
que asista al especialista, el médico Otorrinolaringélogo, al
menos una vez al afo.

T
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CONSE)OS PARA PREVENIR O TRATAR
LOS PROBLEMAS DEL OIDO:

—

* Realicese estudios audiométricos
para evaluar su audicién y, cuando
se lo indiquen, permita le saquen los
tapones de cera.

* No use objetos (cotonetes, algodén)
para limpiarse los oidos.

e De ser necesario, use los audifonos
adecuados.

* Si usted ha sido diagnosticado con
pérdida de audicién, inférmeles a sus
familiares y amigos. Ellos necesitan
saber que usted no puede oir. Pidales
que lo miren cuando le hablan y que
hablen mds alto, pero que no griten.
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PROBLEMAS
DE MEMORIA

La demencia es una enfermedad en la que poco a poco se van
perdiendo capacidades para pensar correctamente, controlar las
emociones y comportarse.

La salud
mental es tan
importante

como la salud
fisica.

CONSEJOS PARA PREVENIR O
TRATAR LA DEMENCIA:

* Realice diariamente alguna actividad ocupacional que
le gusta.

* Asista a clases del tema de su interés: cocina,
mecdnica, ajedrez, mecanografia, macramé, etc.

* Realice actividades fuera de casa: ser parte de una
organizacidn, cantar en un coro, tocar en un grupo,
realizar yoga o gimnasia, paseos distintos a los
habituales.

* Darticipe en actividades sociales: fiestas populares,
campanas solidarias, etc.

17



Mire poca televisién y haga ejercicio con frecuencia.

Cuide su dieta y su suefo.

Entrene la memoria con ejercicios especificos que puede
encontrar en su grupo de adultos mayores o realizando
pasatiempos como, sopas de letras, crucigramas, etc.

Lea habitualmente algtin libro y/o prensa, escuchar la radio,
escribir un diario o poesia.
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PROBLEMAS EN
BOCA Y DIENTES

Conforme avanzan los afos, cuidar la salud de la boca y dientes
se vuelve mds importante, pues no es verdad que es inevitable
perder los dientes. Si usted cuida su boca y sus dientes y va al
dentista, puede tener una boca sana.

CONSEJOS PARA PREVENIR O TRATAR LOS
PROBLEMAS DE BOCA Y DIENTES:

* No fume ni use cualquier tipo de tabaco, afectan a los
dientes.

* Cepillese los dientes tres veces al dfa, usando una pasta de
dientes con fldor.

* Use hilo dental con regularidad para eliminar los residuos
entre los dientes.

* Reduzca el consumo de aziicar.

Es indispensable cuidar
diariamente la salud de
dientes y boca
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* Si usa protesis dental o placa, debe limpiarla habitualmente y
retirarla durante la noche.
* Acuda al odontblogo para hacerse los chequeos de rutina.

La depresion es una enfermedad en la que
la persona siente una tristeza profunda,
una pérdida de interés o placer en casi
todas las actividades, desesperanza y
deseos de morir. También puede tener
problemas para dormir, comportamientos )
extrafios, nerviosismo, falta de apetito y \ A\Q[VZ? )
sentimientos de culpa.

Si usted tiene alguno o varios de estos
sintomas, acuda a un profesional de
inmediato. El psic6logo y el psiquiatra son
profesionales dispuestos a ayudarle.
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CONSE)OS PARA PREVENIR O
TRATAR LA DEPRESION:

* Ponga objetivos en su vida que le
ilusionen y motiven.

* Aprenda a relajarse.

* Realice actividades que le gustan,
aunque al principio le cueste, le
ayudard mucho.

* Cambie sus pensamientos negativos por pensamientos
positivos. Por ejemplo: en vez de pensar «soy un inatil»,
aprenderé a decirse, «que cometa un error no quiere decir que
sea un indtil».

10 ANSIEDAD

La ansiedad es un estado de nervios sin que exista una
situacién externa que lo justifique. La ansiedad puede provocar
preocupacién, pensamientos negativos, sudoracién y temblores,
aceleracién del corazén y dolores de estémago, llanto, fumar o
comer mucho.

La depresion es una
enfermedad en la que
la persona siente una
tristeza profunda, una

pérdida de interés o
placer en casi todas las
actividades, desesperanza
y deseos de morir.
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CONSE)OS PARA PREVENIR O
TRATAR LA ANSIEDAD:

* Realice ejercicio fisico para liberar sus tensiones.
* Cuide su suefo y su alimentacién.
* Busque actividades que le distraigan y motiven.

* El psiquiatra, médico especialista en ansiedad, podrd
recetar algunos ansioliticos si lo cree conveniente. Los
medicamentos pueden ser de mucha utilidad. Jamds
debe caer en la auto-medicacidn.

iLA MAYOR RIQUEZA DE LA VIDA
ES GOZAR DE BUENA SALUD!
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