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La Confederacion Espafola de Organizaciones de Mayores (CEOMA), se cons-

tituyd en febrero de 2000, como entidad sin énimo de lucro y de ambito esta-
tal, con la misién principal de representar los intereses generales de las Perso-
nas Mayores y defender sus derechos.

CEOMA esta integrada por 26 Organizaciones -tanto nacionales como auto-
ndmicas- que representan a casi 1.500 asociaciones . En la actualidad, CEOMA
se ha consolidado como la entidad de referencia en el mundo de las personas
mayores.

Uno de sus objetivos principales es el contribuir a la mejora de la calidad de
vida de los Mayores, facilitando su participacion en la sociedad evitando cual-
quier tipo de discriminacion. La Confederacion a través de su Comision Socio
- Sanitaria, quiere concienciar a sus asociados y, en general, al colectivo de los
mayores sobre como prevenir ciertas enfermedades, como fomentar el enve-
jecimiento activo como base para la prevencién de la dependencia y como
actuar sobre escenarios que influyen en la adopcion de estilos de vida saluda-
bles e informar y sensibilizar sobre la importancia de la salud.

Con este objetivo, se han desarrollado unos Consejos Practicos de Prevencion
en algunas de las areas de salud mas sensible para las personas mayores, de
caracter divulgativo y formativo, cuyos destinatarios son los mayores, las fami-
lias, cuidadores y otros profesionales socio-sanitarios.

Una buena informacién es la mejor herramienta de prevencion.
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¢QUE ES LA GRIPE?

La gripe es una enfermedad respiratoria aguda causada por el virus gripal. Tie-
ne dos caracteristicas que la define:

* Suelevada contagiosidad: Cada afno el virus gripal se presenta provo-
cando epidemias o brotes epidémicos.

¢ Laalta capacidad de mutacién de virus: Los virus de la gripe cambian
de temporada en temporada, por lo que la poblacién puede tener
una proteccion limitada frente a los nuevos patdgenos circulantes.
Dicha capacidad obliga a que la vacuna deba actulizarse cada tempo-
rada y administrarse anualmente.

SINTOMAS DE LA GRIPE

Es facil la confusion entre la gripe y el resfriado comun (denominado a veces
como catarro, coriza o constipado), ya que comparten algunos sintomas, pero
en el caso de la gripe son de mayor intensidad.

Los catarros suelen provocar mucosidad, tos y otros sintomas respiratorios
leves pero rara vez causan sintomas generales. Sin embargo, en la gripe, se
afnaden sintomas como la fiebre hasta de 39° C, profundo malestar y fatiga,
escalofrios y sudoracion, dolores musculares y de cabeza

Si los sintomas son claros y llevaderos en una persona sin enfermedad previa
probablemente pasara en unos dias con abundantes liquidos y buena alimen-
tacion. Los medicamentos que permiten el control de la fiebre y el dolor como
el paracetamol hacen més llevadera la recuperacion.

Sino esta claro el problema y especialmente en caso de sufrir previamente al-
guna enfermedad se debe consultar con el médico de cabecera. Lo que debe
de hacerse siempre en caso de que aparezca alguna complicacién o sintoma
no descrito.
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Colectivos de riesgo: aquel grupo de personas que por enfermedad, trabajo,
caracteristicas personales, familiares o cualquier otra tienen o provocan un
riesgo anadido al del resto de la poblacion para contraer una enfermedad,
para sufrir de forma especial las consecuencias.

El 90% de las muertes relacionadas con la gripe se da en personas mayores de
65 anos.

(LA GRIPE PUEDE PREVENIRSE?

La gripe se transmite de persona a persona con mucha facilidad, habitualmen-
te se realiza por el aire y por contacto.

La medida mas eficaz para prevenirla es la vacuna que puede proteger duran-
te aproximadamente un afo. Por ello y porque los virus de la gripe pueden
cambiar cada afio es aconsejable que la poblacién de riesgo se vacune todos
los otofos.

Los mayores de 60 afos constituyen un grupo de riesgo al igual que cualquier
persona menor de 60 afos que por sus caracteristicas personales o por pade-
cer enfermedad tienen alto riesgo de sufrir complicaciones derivadas de la
gripe o descompensaciones de la enfermedad que sufren.

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR EL CONTAGIO DE LA GRIPE

«  Lavarse las manos con frecuencia, taparse la bocay la nariz con un pafiue-
lo de papel al estornudar o toser y desecharlo inmediatamente después.

«  Ventilar las habitaciones abriendo ventanas.

« No compartir vasos, cubiertos, toallas y otros objetos que hayan podido
estar en contacto con saliva o secreciones.

«  Evitar los locales cerrados o con aglomeraciones.
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ATIVIDAD FiSICA EN PERSONAS MAYORES

Los Objetivos son: alcanzar buen nivel de aptitud fisica y mejorar la salud me-
diante la reduccion de factores de riesgo de enfermedades crénicas, retrasar
la aparicion de discapacidad y mantener la independencia.

ACTIVIDAD FiSICA RECOMENDADA PARA MAYORES

¢ Vida diaria activa: Desplazarse caminado, limpieza, jardineria, cuidado de
animales, ir a comprar andando, no usar ascensor. ..

*  Actividad basica: Caminar diariamente.

* Actividades de ocio: Excursiones, bailes de salén, paseos, etc.

*  Entrenamiento: En relacion con laforma fisica y preferencias se recomien-
da: Gimnasia, aerobic de bajo impacto, tonificacion, actividades acuaticas,
natacion, etc.

FORMAS DE EJERCICIO Y EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
*  Entrenamiento de resistencia general con actividades de bajo impacto
musculo-esquelético.
Importante: realizar trabajo de flexibilidad y de amplitud articular.
La mejor forma de entrenar la flexibilidad es mediante estiramientos pasivos,
en los que la posicion de estiramiento se alcanza lenta y suavemente y se man-
tiene durante 8-15 segundos. Se realiza con los grupos musculares principales
(cuddriceps, isquiotibiales, gemelos y columna vertebral).
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO EN PERSONAS MAYORES

Debe ser una actividad regular, de suficiente duracién y progresiva.

Debe ser adecuada a las posibilidades y gustos de cada persona.
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Se estructura como un entrenamiento convencional:

+  Calentamiento y estiramiento (15-10 minutos).

*  Fase principal (carrera, natacion, ejercicios de potenciacion, etc. ) (20-40
minutos).

*  Vuelta a la calma y estiramientos (5-10 minutos).

EJERCICIOS DE POTENCIACION MUSCULAR

Siempre se ha hecho mucho hincapié en que la persona mayor debe efectuar
entrenamiento aerdbico (larga duracién y baja intensidad), pero ademas se
debe realizar entrenamiento para potenciacién muscular porque aumenta la
fuerza muscular y la estabilidad articular lo que permite una mayor indepen-
dencia y un menor riesgo de padecer fracturas. El ejercicio de potenciacién
debe realizarse con bajo peso y muchas repeticiones, para no sobrecargar las
estructuras articulares y minimizar el riesgo de lesion muscular.

PREVENCION DE LESIONES EN EL DEPORTE
Se basa en las siguientes medidas:

* Reconocimiento médico previo.

*  Trabajo adecuado a las posibilidades de cada uno, con incremento gra-
dual de la intensidad y duracion conforme el anciano se va adaptando al
trabajo.

*  Adecuada hidratacion, alimentacién y descanso.

* No entrenar en fatiga ni en estado febril o de convalecencia de enferme-
dades.

*  Calentamiento y estiramientos (5-10 minutos).

+  Evitar los terrenos irregulares, resbaladizos, en pendiente y con mala ilu-
minacion.

*  Prendasy equipamiento deportivo adecuado.

*  Encaso de tomar medicacion consultar con su médico.
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EL SEDENTARISMO: ENEMIGO DEL CUERPOY DE LA MENTE

El sedentarismo es un factor de riesgo cardiovascular independiente y de pri-
mer orden. Ademas, especialmente en el anciano produce una disminucion
de la cualidades fisicas que traen como consecuencia aislamiento (al principio
no se sale a la calle porque no se tiene suficiente resistencia para cruzar un
seméforo), después no se levanta de la silla ( no tiene fuerza en el cuadriceps).
Este aislamiento lo aleja del contacto social y lo deprime.

EJERCICIO FiSICO Y DIABETES

El paciente diabético que realiza actividad fisica de forma regular suele mos-
trar un mejor control glucémico y una menor necesidad de medicacion.

Aunque debe consultar con su médico, como normas generales:

- Para poder realizar actividad fisica,,el paciente tiene que encontrarse es-
tabilizado.

. Debe estar informado de las horas de administracién de insulina en rela-
cién con la préctica de actividad fisica, efectuando el fraccionamiento de
dosis adecuado a cada caso.

+  Debe tener a mano siempre glucosa porque el mayor riesgo de la practi-
ca de actividad fisica es la hipoglucemia.

Para cualquier otra situacion es aconsejable respuesta personalizada por pro-
fesional experto...
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(NECESITO CAMBIAR DE ALIMENTACION?

Las personas mayores necesitan una menor cantidad de energia que el resto
de la poblacién, pero hay nutrientes que son fundamentales y por ello deben
ser aumentados. En general, es conveniente evitar el tabaco y el consumo de
bebidas alcohdlicas, asi como aportar Calcio y Vitamina D, consumiendo dia-
riamente lacteos bajos en grasa, y exponiéndose al sol (paseos regulares).

Una persona mayor debe comer gran variedad de alimentos (es la tnica for-
ma de asegurarse una alimentacion completa, que contenga todos los nu-
trientes), reduciendo el consumo de grasas saturadas ( es la grasa visible de
la carne, embutidos), prefiriendo carnes magras y lacteos semidesnatados o
desnatados. A cambio, consumir grasas cardiosaludables que se encuentran
en los pescados (salmén, jurel, sardinas...) y las grasas vegetales, cuya mejor
opciodn es el aceite de oliva.

Los azucares y la sal deben consumirse con moderacién (pueden utilizarse
condimentos sustitutivos de la sal como la pimienta, el ajo, tomillo, estragén,
vinagre...), y modificar la consistencia de los alimentos si se tienen problemas
de masticacion (carne picada, pescado, vegetales cocidos, purés, cremas...).

Aumentar el consumo de fibra a expensas de cereales integrales, frutas, ver-
duras y legumbres. El aporte de suplementos vitaminicos debe consultarse
con el médico. Por Ultimo, beber agua a intervalos regulares, aunque no se
tenga sensacion de sed, con el fin de mantener un buen nivel de hidratacion
corporal.

Recomendaciones:

* Adaptar la ingesta de alimentos a las caracteristicas de cada persona
(edad, sexo, actividad fisica, etc).

+  Equlibrar el gasto y la ingesta de alimentos y bebidas, con el fin de
mantener el peso adecuado.

*  Realizar una actividad fisica adecuada, que como normal general se
integrard en la rutina diaria.
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UNA BUENA NUTRICION ES UNA DE LAS CLAVES PARA MEJORAR LA
SALUD

Los avances en las ciencias de la salud han permitido aumentar espectacular-
mente la esperanza de vida, asi como su calidad. La alimentacién adecuada y
un estilo de vida saludable han contribuido decisivamente a que se produzcan
estas circunstancias. Una alimentacién correcta es parte esencial para mante-
ner una buena salud, y por lo tanto buena calidad de vida. La mala nutricion
implica un mayor riesgo de morbilidad y mortalidad tanto en personas sanas
como en pacientes con cualquier patologia médica o quirurgica.

En el Envejecimiento se producen cambios que pueden llevar a las personas a
un estado de desnutricién (se altera la capacidad de masticacién, la digestion,
menor absorcidon intestinal, frecuente la intolerancia a la lactosa, medicamen-
tos...), por lo que es ésta una época donde la alimentacion desempefa un
papel fundamental en el mantenimiento de la calidad de vida.

La malnutricién puede provocar anemia, retraso en la curaciéon de las heri-
das, reduccion de la funciéon cognitiva... y por otro lado, las enfermedades
degenerativas propias de la edad pueden provocar malnutricion. Por lo tanto,
la alimentacion correcta es esencial tanto para el mantenimiento de la salud
como para mejorar la enfermedad.

NUTRICION: CONSEJOS PARA MEJORAR LA SALUD

Para garantizar una alimentacion saludable es necesario conocer el tipo de
alimentos que necesitamos y en qué proporcion debemos administrarlos. Los
alimentos que deben tomarse diariamente son los cereales y sus derivados
(pan, arroz y pasta), patatas, verduras, frutas, leche y derivados y aceite de
oliva.

Es recomendable hacer cinco comidas diarias, preparando los alimentos de
forma sencilla, con poca grasa y poca sal, y mantener una hidratacion adecua-
da mediante la ingesta abundante de liquidos (agua, caldos, infusiones).
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DIETAS

La elaboraciéon de una dieta sana debe regirse por las recomendaciones que
aparecen en la pirdmide alimentaria, realizando al menos cinco comidas dia-
rias.

Es importante prestar especial atencion al aporte energético del desayuno,
ya que permite lograr un adecuado rendimiento fisico e intelectual, y debe
incluir lacteos, cereales y frutas. Es recomendable no pasar muchas horas sin
comer, por lo que a media manana es necesario hacer una pequena ingesta de
alimentos como fruta, yogur desnatado o un pequeno bocadillo.

Es necesario incorporar en la comida alimentos de los diferentes grupos de la
piramide, incluyendo arroz, pastas, patatas o lequmbres, ensalada o verdura,
carne, pescado o huevo, pan, fruta y agua.

Para la merienda se elegird entre fruta o zumo, leche o yogur.

Durante la cena se consumiran los alimentos de la pirdmide que no se ha-
yan tomado durante el dia, tratando de consumir alimentos faciles de digerir,
como verduras cocidas, sopas, pescados o lacteos para no perturbar el suefio
con una digestion dificil.

La siguiente pirdmide muestra a continuacion las raciones necesarias de cada

grupo de alimentos para personas mayores de 70 afos (Sociedad Espafiola de
Nutricion Comunitaria):

ESENENGER  Evaluar prescripeion de
suplementos individualmente
Grasas y dulces industriales (calcio, vitamina D, vitamina B, ,
Moderar el consumo folatos, etc.)
Leche, yogur y queso bajos en grasas 3 raciones Q @
4 Carnes magras, aves, pescado, legumbres,
= frutos secos y huevos 2 raciones g
&) Aceite de oliva 3 2 5 raciones
n Verduras y hortalizas 2 raciones
= Frutas 3 raciones
o)
O Pan, arroz y pasta < a & raciones
< Formas integrales f;
i i
Agua & a 8 raciones A
@ @ @ @ @ @ @ @ Actividad fisica
gratificante
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Para terminar, se aconseja mantener ciertas actitudes, especialmente para las
personas mayores:

+  Consumir dietas equilibradas, eligiendo los alimentos de cada grupo que
contengan mayor densidad de nutrientes.

* Una buena alimentaciéon empieza por una buena compra.

*  Preparar la comida diariamente, porque ayuda a mejorar el estado nutri-
cional asi como el estado afectivo y emocional.

+  Disfrutar de la comida, dedicandola el tiempo necesario.

+  Cuidar la dentadura. La masticacion es fundamental para conseguir una
dieta variada y placentera. Elegir alimentos de facil masticacién si es ne-
cesario.

+  Comer en compania siempre que se puede sienta muy bien.
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