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“Aguil estamos, y aqui vamos, en
nuestra Nicaragua, Bendita, Linda,
Siempre Libre, avanzando por estas
Rutas abiertas a la Prosperidad,
con la Esperanza en alto, el Animo
en alto, la Confianza vy, sobre
todo, el Agradecimiento a Dios
por permitirnos avanzar en estos
Caminos gue vamos, tod@s Jjunt@s,
en Unidad de todas las Familias
nicaraglienses, recorriendo paso a
paso, para cambiar la Vida; para
transformarnos, y transformar”.

Cra. Rosario Murillo.
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INTRODUCCION

Para que las personas mayores vivan
activ@s y content@s es necesaria
la prevencidén de enfermedades,
esto a través de la practica de
hédbitos saludables en la vida
cotidiana como la actividad fisica,
alimentacién adecuada, evitar el
uso de sustancias dafiinas como el
tabaco, alcohol u otras. También es
importante el aseo personal, ordenar
la casa de manera que se eviten
tropiezos y caidas. Las personas que
padecen de alguna enfermedad, deben
acudir a las citas para el chequeo
y control de sus enfermedades.

La presente cartilla tiene como
objetivo orientar a las personas
mayores y a sus familiares sobre los
cuidados béasicos para gque puedan
vivir plenamente esta etapa de su
vida, de forma sana, contentayactiva
en su familia y en su comunidad.
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I. Prevenciébn de enfermedades viviendo
sanamente.

Practicas saludables en la vida cotidiana:

Son las costumbres gque las personas tienen en
aspectos de su vida, tales como:

a) Alimentacidén sana. b) Actividad fisica.

c) No consumen tabaco, alcohol, ni sustancias
dafiinas.

d) Evitan el sobrepeso y la obesidad.

a) Alimentacidén sana:

Los adultos deben comer alimentos nutritivos,
para evitar deficiencias nutricionales, mantener
el peso adecuado y asi retardar la ocurrencia
o avance de enfermedades.
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Las comidas deben ser preparadas de forma
higiénica y contener algunos de los siguientes
grupos de alimentos: 1) verduras, 2) arroz y
frijoles, 3) guineo o pléatano, tortilla o pan,
4) carne, cerdo, pollo o pescado, b5) queso,
crema, leche o huevos, 6) frutas propias de la
temporada.

El agua también es un ligquido necesario para
poder vivir. Ademés limpia el rifidbn. Al dia se
debe beber por lo menos 8 vasos de agua.

Dulces, Aceite, Mantequilla '

y grasas (pequeria cantidad) Calcio, Vitamina D

Vitamina B-12

=t
"Q Carne, Pollo, Huevos,
< Frutos secos
’ £k -\(2 a 3 porciones)

Leche, Yogurt y Queso
(2 a 3 porciones)

Verduras
(3 a 5 porciones)

Pany ;
Cereales w

Fruta
(2 a 4 porciones)

‘ . ; f ﬂ Arroz y pasta
gouogou \

Agua
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Recomendaciones:

. Preparar comidas en formas variadas vy
agradables a la vista.

J Comer carne, cerdo, pollo o pescado cortada
en trocitos o molida.

. Consumir las verduras picadas, cocidas o
en puré.

. Tomar frescos de frutas naturales o
comerlas a media mafiana y a media tarde
utilizando las frutas de la temporada, como
por ejemplo sandia, banano, pifia, meldn,
mango, entre otros.

b) Actividad fisica:

Todos los dias debemos practicar actividades
fisicas, ya que es bueno para la salud y
el bienestar corporal y mental.

Ayuda a sentirse mejor (mas san@, contentd
y confiad@) .

Mejora la concentracidédn, las ganas de comer
y dormir bien.

Previene la obesidad.

Reduce el riesgo de enfermedades como azucar
en la sangre, presidon alta, enfermedades
del corazdn, entre otras.
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Algunas actividades recomendadas para la
actividad fisica:

* Sembrar plantas en el patio de la casa.

* Tnvolucrarse en deportes para su edad.

* Hacer caminatas en familia o en grupo.

* Bailar sol@ o acompafiad@.

* Caminar en los parques o al momento de
visitar la iglesia.

* Realizar actividades en el hogar como
barrer, sacudir muebles, limpiar el patio,
eliminar criaderos de =zancudos, cocinar,

cantar, leer, hacer crucigramas, sopa
de letras, jugar domind, ajedrez, entre
otras.

* Al realizar actividad fisica fuera de casa,
deberda siempre estar acompafiado por otra
persona.
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Recuerde consumir agua mientras realiza
actividad fisica.

Antes de iniciar cualquier tipo de actividad
fisica usted debe consultar al médico sobre
las actividades méAs recomendables y el tiempo
que dedicard a esta.

831 siente algin malestar deberd suspender la
actividad fisica e ir a consulta en forma
inmediata a la unidad de salud mé&s cercana.

c) No consumir tabaco, alcchol, ni otras
sustancias dafinas.

Estas sustancias perjudican la salud vy
frecuentemente producen enfermedades; consumir
estas sustancias no tiene ningdn beneficio
para el cuerpo, ni para el espiritu, por el
contrario, traen muchas complicaciones para
las personas y no solo perjudican a los que
las consumen sino también a los familiares y
a la comunidad.

Estas sustancias hacen que aparezcan algunas
enfermedades o si ya existian, hace que se
empeoren.

Entre estas enfermedades estédn la presidn alta,
ariicar en la sgandre, ¢lerfos Chnderes oolo
el de pulmdén, cirrosis del higado, sangrado,
dafios cerebrales y defensas bajas.
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Los hédbitos dafiinos también pueden hacer dque
las personas mayores se vuelvan olvidadizas y
se confundan.

Es importante la unidén y armonia en la familia
para la prevencidédn de adicciones. Un ambiente
de amor y tranquilidad, favorece la confianza vy
la comunicacidén de la familia y previene las
adicciones.

d) Evitar el sobrepeso y la obesidad:

El sobrepeso y la obesidad son una acumulacidn
excesiva de grasa en el cuerpo, dJue es
perjudicial para la salud. Son provocados por
un gran consumo de alimentos no saludables y
la falta de actividad fisica.

El sobrepeso vy la obesidad pueden causar
enfermedades como presidn alta, azucar en la
sangre, la inflamacién de los gonces (artritis),
cadnceres, las enfermedades del corazdn, entre
otras.





[image: image10.jpg]i gobi_-rnod-l!-c«icilmm Cuidados de los Adultos
@ Pusbto, prsaldintc!

o
Para mantenerse con el peso adecuado, la
persona adulta debe hacer actividades fisicas,
alimentarse sanamente y evitar el consumo de
tabaco, alcohol u otras sustancias adictivas.

Sana

SALUD

II. Prevencidn de caidas

Caerse es algo serio a cualquier edad, pero es
mucho més peligroso para las personas mayores
que son propensas a quebrarse un hueso con la
caida, porque la gquebradura tarda mucho tiempo
en pegar.

Las causas de las caldas pueden ser:

* Tropezar, resbalar o perder el equilibrio.

* Poca fuerza en el cuerpo.

* Problemas de la vista.

* Medicamentos que provocan mareos.

* Consumo de bebidas alcohdlicas o drogas.

* Problemas con la iluminacidén en lugares que
no conocen.

* Muchos chunches en la pasada, con los dque

puedan tropezarse.
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Recomendaciones:

e Usar un bastdén o un andarivel.

* Usar =zapatos de suela de hule para no
resbalarse.

e Mantener las habitaciones ordenadas,
especialmente evitar dejar cosas tiradas
en el suelo.

e No camlnar en calcetines, ni descalzos.

 No colocar ladrillos resbaladizos
(de cerédmica resbalosos) en toda la casa,
incluidos los servicios sanitarios.

* En caso gque hayan gradas en 1la casa,
asegurarse que esté un pasamanos para
apovyarse y que la iluminacidn sea buena.

e Mantener una lampara o foco junto a la
cama para levantarse en la noche.

e Usar asientos fuertes con brazos.

e Cuando se encuentre sol@, tenga un objeto a
mano que le permita avisar ante cualquier
caida de emergencia.
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Algunas recomendaciones para proteger sus
huesos:

* Consumir alimentos como 1la leche, queso,
huevos y pescados gque son ricos en calcio y
vitaminas para fortalecer los huesos.

* Tomar el sol en las primeras horas de la
mafiana fortalece el cuerpo.

e Caminar o bailar todos los dias.
¢+ Tener cuidado al momento de cortar las

ufias para evitar heridas o choyaduras dque
provoquen infecciones.
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ITI. Aseo personal

Todas las personas para mantener una buena
salud, debemos mantener el aseo y la limpieza
de la boca, cabello, ufias y demads partes del
cuerpo. Para ello es importante bafarse,
cepillarse los dientes, cuidar de la limpieza
y corte de las uifas.

Algunas actividades basicas

* Lavarse las manos
las veces dJue sean
necesarias, sobre todo
antes de comer, luego
de ir al inodoro o
letrina vy después de
llegar de la calle.

* Cepillarse diariamente los dientes Y%
en el caso de las personas mayores sin
dientes asegurar la limpieza de las
chapas vy la limpieza de las encias.
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e Mantener el pelo limpio vy cortado. Los
hombres deben afeitarse (barba, bigotes
y patilla) las veces gue sea necesario,
para favorecer el bienestar general de la
persona.

e Baflarse todos los dias permite mantener
limpio el cuerpo. Esto debe incluir el aseo
de las partes genitales con el objetivo de
eliminar secreciones vy prevenir infecciones.

* Pbngase ropa limpia, fresca y cédmoda todos
los dias después de bafiarse.

Cuidado de los pies:

Es muy importante cuidar nuestros pies. Se
recomienda usar un espejo para ver las plantas
de los pies, se debe revisar si tiene heridas,
lastimaduras, rajaduras, ufieros, ufilas quebradas
o si estdn amarillentas. Asi mismo se debe
revisar entre los dedos si hay lesiones, ulceras
o ampollas. Si identifica cualquiera de estas hay
que acudir de inmediato a la unidad de salud.
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* Asegurarse de mantener sus piles limpios vy
secos antes de ponerse los zapatos. Esto
previene hongos, infecciones y malos olores
de los pies.

* Se debe cortar las ufilas por lo menos cada
15 dias y sin cortar hasta el fondo las
esquinas de las ufias.

* Usar zapatos cdémodos, a su medida y adaptados
al tipo de pie de cada persona. Nunca compre
zapatos sin medirselos antes. Evitar 1los
estilos de zapatos puntiagudos o gque tengan
tacones altos. Los zapatos deben ser de
suela de hule para que no resbalen.
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Iv. Atencidén en las unidades de salud para
su chequeo médico continuo y control de las
enfermedades.

o Atencidn en salud:

Toda persona mayor debe 5 L"‘
acudir a la atencidén '“\-\‘

médica con el objetivo de b~
identificar tempranamente :
los riesgos tales como
presidédn alta, azucar en
la sangre, enfermedades
del corazdn, entre otras.

Recomendaciones:
. Acudir a la unidad
de salud para la

aplicacién de 1las vacunas contra influenza
y neumococo, que evitan las formas dgraves
o complicaciones de neumonias y (Jripes.
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Recordar la importancia de realizarse la toma
de papanicolaou y examen de mamas en las mujeres
y examen de la prdstata en el vardn. Ademés,
el chequeo de la presidén arterial, del peso,
examen del azucar, del corazdédn y de la vista.

* Cuando se sufre de violencia, se debe buscar
ayuda con la comunidad y ante las autoridades
correspondientes.

* Recordar la importancia de tomar el
medicamento segun la 1indicacidédn médica,
tomando en cuenta las horas y cantidades
exactas. En caso de confundir los medicamentos
se debe consultar al médico.

* No tomar ningun medicamento gue no haya
sido recetado por el personal de salud.
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~Anotar en lugares visibles las fecha de
las citas en las unidades de salud para
recordarlas y acudir segun programacidn a
fin de que se reciba atencidn, retiro de
medicamentos y exdmenes de laboratorio, asi
como la valoracidén por el especialista
cuando se necesite.

Tener siempre a mano el carnet del programa
de crénicos ya que este tiene informacidn
importante sobre fecha de las citas, nombre
de la enfermedad y medicamento que toma.

Identificar tempranamente las
complicaciones de las enfermedades que
padece e inmediatamente acudir a la unidad
de salud para su atencidén con amor, calidad
y carifio.
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CUIDADOS DE LOS
ADULTOS
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