CONTRIBUYENDO AL
ENVEJECIMIENTO
ACTIVO
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PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

® ;Que significa envejecimiento demografico?
® ;Cuales crees que son las causas de dicho
envejecimiento?

® ;Qué repercusiones crees que tiene para la
sociedad?

® ;Que piensas que deberian hacer los politicos
al respecto?

® ;Que es lo que tu haces para tener un
envejecimiento satisfactorio?
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ENVIEJECIMIENTO DE LA POBLACION

La estructura de la poblacion por edades esta
cambiando rapidamente en la sociedad
espanola (y en todas las sociedades

desarrolladas)

ESTRUCTURA DE LA POBLACION
POR EDADES (%)
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| |EmP. Vieja
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PROYECCION EN EL mMUNDO

Numero de personas de 60 anos y mas
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Fuente: Organizacion de las Naciones Unidas
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POBLACION DE VALLADOLID
ENERO DI 2094

90 a 94
80 a 84
70 a 74
60 a 64
50 a 54

m %Mujeres
40 a 44 m % Varones
30a34
20a24
10 a14

0a4

10 10

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos del Ayuntamiento de Valladolid
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PROYECCION DE LA POBLACION
ESPANOLA A LARGO PLAZO

Piramides de poblacion de Espana
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Fuente: Instituto Nacional de Estadistica
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“ILA EDAD™

Existe una relacion entre los anos vividos y el
proceso de envejecimiento, pero no siempre
van a la par.

Edad
cronologica

Edad
biologica

Edad
psicologica
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TEORIAS SOBRE EL ENVEJECIMIENTO

Biologicas - Psicologicas- Sociales

Teoria de la desvinculaciéon (Cumming y

|_ Henry, 1961) _‘

Teoria de la actividad (Havighurs, 1968 y
|— Atcheley, 1989) _‘
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ENVEJECHWIENTO ACTIVO

La Organizacion Mundial de la Salud lo
define como “el proceso en que se
optimizan las oportunidades de salud,
participacion y seguridad a fin de
mejorar la calidad de vida de las
personas a medida que envejecen”
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4 YYe _ 92/
Ano Europeo del Envejecimiento Activo (
y de la Solidaridad Intergeneracional 2012

La Union Europea y el Envejecimiento Activo

https://www.youtube.com/watch?v=YN056SyJxEg
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comportamiento

Determinantes
personales

Determinantes
economicos

Envejecimiento
activo

Determinantes
sociales
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ES TEREOTIPOS

® Inactividad
® Pasividad
@ Retiro

@ Desvinculacion

® No pueden seguir aprendiendo
@ No sirven para nada
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La ancianidad comienza a los 65 afos

Comienza a una edad variable e individualizada

La persona pasa a una fase de improductividad

La improductividad puede interpretarse de muy
diversas maneras dependiendo de las circunstancias
de la persona.

Progresiva retirada de los intereses de la vida

Muchas personas siguen interesandose por los
aspectos sociales y familiares, incluso participan ain
mas

Las personas mayores se hallan muy limitadas en sus
aptitudes

Las personas mayores tienen muchas posibilidades

Son inflexibles, no se adaptan a las nuevas situaciones

Muchas personas se adaptan y nos ensefian a traves
del ejemplo

Ancianidad = pérdida de memoria

Esta pérdida puede venir a cualquier edad

Figura idilica que vive en un contexto feliz, lleno de
afecto

Existen muchas y variadas situaciones en esta etapa

Etapa totalmente negativa

Etapa vital peculiar

Personas conservadoras Yy depositarias de tradicion

Cada persona refleja la esencia de su personalidad a
medida que cumple afos

Envejecer significa renunciar a la sexualidad

Con la edad no desaparece la sexualidad




EDUCACION PARA LA SALUD

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
de 1983, define la educacion para la salud
como “cualquier combinacion de actividades
de informacion y educacion que lleve a una
situacion en que la gente desee estar sana,
sepa como alcanzar la salud, haga lo que
pueda individual y colectivamente para
mantener la salud y busque ayuda cuando la
necesite”.
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CONCEPTO DE SALUD

“La salud es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”

(OMS)

Y Organizacion

Mundial de la Salud
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SALUD FISICA

® Alimentacion

Una buena alimentacion y nutricion contribuyen
a aumentar la calidad de vida de las personas
mayores, y a prevenir y tratar numerosas
enfermedades propias de la edad.

® Ejercicio fisico
Ayuda a mejorar o mantener una buena salud.
Tiene  efectos  positivos sobre  muchas

enfermedades como la hipertension, la obesidad,
la osteoporosis y la diabetes.
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PATOLOGIAS FRECUENTES EN LAS
PERSONAS MAYORES

Diabetes: nivel elevado de glucosa en sangre. Riesgo de
sufrir problemas de corazon, rinon, ojos, etc.

Hipertension arterial: puede ocasionar problemas
vasculares (cardiacos, renales y cerebrales). Posibles
causas: obesidad, falta de ejercicio, exceso de sal.

Colesterol elevado: que se deposita en las paredes de las
arterias y puede llegar a obstruir el paso de la sangre

Estrefiimiento crénico: favorece la aparicion de
hemorroides o almorranas, fisuras anales o diverticulos en
el colon.

Osteoporosis: aunque tiene una base genética, también
influyen en ella los factores nutricionales, principalmente
una falta de calcio y de vitamina D.

Falta de apetito: ocasionado por falta de autonomia,
cambios en el gusto y olfato, problemas de masticacion 0
de deglucion, toma de medlcamentos soledad...
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LA ALIMENTACION

Suplementos
Calcio, Vitamina D

Grasas, aceites, dulces
Con moderacion

Lacteos
3-4 raciones al dia

Carnes, pescado y huevos
2 raciones al dia

Fruta
2 -4 raciones al dia

hOn /1 Cereales, pan, arroz,
E. - f ereies : leguminosas y pasta
' - @ 6-8 raciones al dia
Agua
8 vasos al dia
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Verduras y hortalizas
3-5 raciones al dia




DIETA TIPO

» Leche semidesnatada
« Pan integral o cereales integrales
« Confitura o queso

e Fruta y/o infusion

« Pasta o arroz o legumbre

« Carne poco grasa o pescado con
guarnicion vegetal

e Fruta

 Yogurt
» Galletas o tostadas

Merienda

Cena » Sopa o pasta o verduras o patata y verduras

Al acostarse « Leche caliente o infusion
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LA SALUD NO SOLO ESTA EN EL
PLATO, SINO TAMBIEN EN EL ZAPATO

B, ¥ T
Alimentacion € jercicio

Sana c=za Fisico

SALUD




ACTIVIDAD FISICA

https://www.youtube.com/watch?v=rxLfh8Dk1xw
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SALUD MiENTAL

“Estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede
afrontar las tensiones normales de la vida, puede
trabajar de forma productiva y fructifera y es
capaz de hacer una contribucion a su
comunidad” (OMS)
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ALZIAEIMIER

Enfermedad neurodegenerativa irreversible que cursa con
demencia y cuyas causas no se conocen, que ataca al
cerebro y produce un grave deterioro de las funciones
cognitiva, conductual y funcional.

. Estadio 3 o
Estadio 1 o leve Severo
e De dos a cuatro e De dos a diez  Se agravan los
anos anos sintomas
o Alteraciones de - Afasia, apraxia, cerebrales
la memoria, agnosia, descuido e Pierden las
desorientacion en su higiene capacidades para
espacial, cambios personal, lavarse, vestirse,
de humor y debilidad andar o comer
sintoma; de muscular... « Incontinencia
depresion « Mayor urinaria y fecal
dependencia de « Rigidez muscular

un cuidador
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EN TIRENANBENTO COGNITIVO

@ Orientacion espacio-temporal

® La memoria

@ La atencion

@ Agnosias (reconocimiento de colores, formas, caras,...)
@ Apraxias (movimientos, gestos, dibujos...),

@ Relacionadas con el lenguaje (comprension, lectura,
escritura)

@ Funciones ejecutivas (estimacion temporal, capacidad
de razonamiento, resolucion de problemas).

@ Ejercicios para el mantenimiento de la marcha
@ Musicoterapia
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FELICIDAD- BIENESTAR SUBJETIVO

Determinantes de la Felicidad:
(Martin Seligman, 2002)

Actividad intencional: 40%
Aspectos geneticos: 50%

Circunstancias: 10% —

J




FELICIDAD- BIENESTAR SUBJETIVO

Estrategias para la Felicidad (Sonja Lyubomirsky)
B3 cfx,o'ceba'c g’catitad por las pequeiias cosas de la vida

< Cultivar el optimismo, aan siendo pesimista

< ofvita'c la comparacion social

<+ cracticar la amabilidad

< Cuidar las xelaciones sociales

< opeba'c'colla'c estrategias de afrontamiento

* prender a perdonar

& fluir (involuctarse en actividades que te gusten )

» &abozear las alegrias de la vida por pequerias que sean
X fom.,o'comete'cbe con tub oé;’etivos

% (fracticar la xeligion o la espiritualidad

% ﬁcu,oa'cte de tu cuezpo ,o'cactican.do ejercicio.
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SALUD SOCIAL

Podemos definirla como la habilidad de

interaccionar apropiadamente con la gente y el
contexto, satisfaciendo las relaciones

interpersonales

“la participacion soc1al de las personas mayores
contribuye a la calidad de vida de las mismas”
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ASOCIACIONISMO

Siendo miembro de alguna asociacion, las
personas pueden participar e integrarse en la
vida social y comunitaria.

Las asociaciones pueden ser de muchos tipos:
- Para defender algun derecho
- Recreativas
- Clubs
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VOLUN TARIADO

@ jParticipas o has participado como
voluntaria en alguna actividad?

® ;Que has aportado con esta actividad a
los demas?

® ;Que te ha aportado a ti?

Ana M? Casado



https://www.youtube.com/watch?v=0-
4apQ0Yq90
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BANCO DEL TiemiPO

http://bancotiempoaytovalladolid.blogspot.com.es/

Cosas que podria yo
ofrecer

Ana M? Casado

Cosas que podria yo
necesitar



http://bancotiempoaytovalladolid.blogspot.com.es/

WEBS CONSULTADAS

http://www.who.int/es/

http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-
I/guia/etapas/tercera edad/index.htm

http://www.edad-vida.org/index.php

http://www.envejecimientoactivo2012.net/Menu41.aspx

http://www.valladolidencifras.es/

http://www.ine.es/

http://www.imserso.es/InterPresent2/groups/imserso/documen
ts/binario/11005partsocialmay.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=rxLfh8Dk1xw

http://bancotiempoaytovalladolid.blogspot.com.es/
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