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Cuidarnos para no creernos

Nuestras mentiras.
Un envejecimiento lleno de mitos

Juntos somos mas
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El problema del envejecimiento: fruto del exiions

Tasa bruta

Tasa bruta natalidad mortalidad
1901 35 %o 27,8 %o
1940 23,1 %o 12,2 %o
1980 15,2 %o 7,/ %o
2022 0,9 %o 9,7 %o

Evolucion de natalidad y mortalidad por mil en
Espana
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[asa de empleo por edad

< 2b anos de 25 a b4 anos o5 anos y mas
106 257 % 7716 % 2597 %
d 2746 % 32,55 % 30881% L :
G 23,84 % 71,79 % 2177 ol I/

Tasa de empleo de la poblacion. Ambos sexos.
Total MNacional. 55 ¥y mas afios. @ %

Fecha: 2022
Dato: 25.97T Tazas

AT S g Fuente: Instituto Nacional de Estadistica ano 2022.
Encuesta Poblacion Activa (EPA)



cQue es envejecer”

Desde un punto de vista
bioldgico, el envejecimiento
es la acumulacion de una
gran variedad de danos
moleculares y celulares a lo
largo del tiempo, lo que lleva
a un descenso gradual de las
capacidades fisicas y
mentales, a un mayor riesgo
de enfermedad vy, en ultima
instancia, a la muerte.
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Cambios que sobrevienen con los anos
Las siguientes son algunas de las modificaciones que se pueden producir en personas mayores de 65 anos

Cerebro
La memoria y el tiempo de
reaccion pueden empezar a
dechnar akededor de los 70.

A los 90 anos puade pesar
un 10% manos que a los 20

Piel

:;\\‘ Disminucion de los sentidos

1@%’ Problemas para ver de cerca,
¢ ] deslumbramiento,
/

N = [ Pérdida de audieidn, gustoy olfao.

-

) Alos 65 so necesita 3 veces

\ V u V més luz para leer que a los 20

Tiende a volverse mas fina, menos

/ii P «—5\7 Corazon y vasos sanguineos
" \ El corazén tiene paredes mas

elastica y mas seca. Y propicia la \ \ rigidas y bombea menos. Las
aparicion de arrugas. Este cuadro Ry / \ \ arterias se vuelven mas gruesas
BMmpeora en personas que se han =] e \ y menos elésticas. Y aumenta la
expuesto mucho a 13 luz solar. } - . { . N presion artenal.
| / e I \
Columna - - ? ’,‘ )
Se debiita y se cuna. Puede > Misculos
haber una pérdida de altura S La masa muscular
de hasta 8 cm. A declina. A los 75
4 la fuerza de las
\ manos puede
haber decaido
(\)j \ hasta un 45%.

Jovon Polsom mayor
Huesos

1ack

Los huesos pierden calcio y otros
minerales y se vuehen mas fragles
y porosos, especialmente en las
mujeres luegp de la menopausia.

DEGENERACION OSEA

£l cartilago que las reviste tiende
a afinarse. Los huesos no se
deslizan tan bien como antesy
£s0 causa dolor. Riesgo de lesion.

't ARTICULACION  ARTICULACION CON
SANA

30% £ I\ OSTEOARTROSIS
Mujeres \ J %
20% \ ’ \
10% - " — \ Cartilago
- Hombres N N articulor
40 | s0|e0|70|80 | 90 ) f \'
= o) Hueso

Edad

CLARIN
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saludaple”

B No modificables

| Estiodevida [ Determinantes socioambientales [l Sistema Sanitario
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cstilo de vida:
la importancia de la reserva funcional

Deportista /0 anos

Peportista 40 afi0S>.

Chronic Exercise Preserves Lean
Muscle Mass in Masters Athletes.
The Physician and Sports
Medicine 2011




Calienta por la
banda Gema
gue sales...
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Miocardiopatias, PREVENCION
infarto corazon, HTA,
ACV, insuficiencia
cardiaca, disfuncion
endotelial,
ateroesclerosis, TVP

Y

Hablemos de ejercicio..

Resistencia a la
insulina, sindrome
metabdlico, diabetes

® Lainactividad fisica tiene tipo 2, obesidad
una alta prevalencia en L
nuestra sociedad y
aumenta el riesgo de sufrir
hasta 3b enfermedades
Crénicas Osteoporosis,

osteoartritis,
fracturas

®* Repercute en una mala B
calidad de vida y por tanto
un aumento de la

mortalidad.

Sarcopenia, atrofia
por desuso

Sedentarismo

Deterioro cognitivo,
depresion, ansiedad

Cancer de mama,
Higado graso no cancer endometrio,
alcohdlico, cancer ovario poliquistico,
colorrectal, diabetes
diverticulitis, gestacional, pre-
estrefimiento eclampsia,
disfuncion eréctil
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® Elsedentarismo es uno de los cinco principales factores de riesgo
cardiovascular modificables.

® Existe fuerte evidencia cientifica de los beneficios de la actividad fisica:
disminuye la mortalidad por todas las causas.

Evidencia cientifica del ejercicio en patologias frecuentes

Patologia

Patogénesis de la enfermedad

Calidad de vida

Resistencia a la insulina

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Obesidad

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Diabetes tipo 2

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Hipertension arterial

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Evidencia alta, recomendacion
fuerte a favor

Adaptada de Cdrdoba Garciar. et al. Aten Primaria 2018; 50 (Supl 1): 29-40
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® Sabemos que el envejecimiento
deteriora el sistema inmune.

® Elmusculo esquelético es un
importante 6rgano regulador [
inmunoldgico que en respuesta al
ejercicio genera una variedad de
proteinas (denominadas mioquinas) con
efectos antiinflamatorios e
iInmunoprotectores.
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- . AN
<Aleuin voluntario en la sala?
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® Levantarse y sentarse de una silla durante 30 segundos es un test validado que
utilizamos para medir la funcionalidad en adultos mayores.

® Esta prueba es un excelente predictor del riesgo de caidas = factor determinante de
la independencia y la longevidad.

® Evalia la fuerza y potencia de extremidades inferiores.
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Puntuaciones del test de sentarse y levantarse en 30 segundos

EDAD MUJER HOMBRE

40-49 25 (23-27) 29(27-32)

60-69  21(18-23) 24(22-27)

70-79 17 (16-19)  19(17- 21)

80-90 14 (13-16) 17(15-18)
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Pasados los 6b anos, las curvas de
pérdida de capacidad muscular aumenta
exponencialmente, y los deterioros

funcionales, dolores articulares y la
pérdida de independencia son las

consecuencias de no realizar |
entrenamientos enfocados en la fuerza
la potencia muscular.

Ademas, mantener los musculos sanos
activos contribuye a la prevencion y la
regeneracion de lesiones en los huesos:
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Ejercicio a lo largo de la vida
Ejercicio iniciado en la mediana edad
Ejercicio iniciado en la vejez

Envejecimiento sedentario

Capacidad para hacer ejercicio

Pérdida de independencia funcional

L )

Edad
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es una parte natural del envejecimiento
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Daily energy expenditure through the human life course. Science 2021



Mito ¥ los trabajadores mayores no pueden M AL

manejar cargas pesadas

-

las personas mayores a mejorar su fuerza
Mmuscular y su capacidad para manejar cargas

fisicas
W—— ‘

El entrenamiento de resistencia puede ayudar a r !

Muscle quality index improves with resistance exercise training in older adults.
Journal of Aging and Physical Activity 2014
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- los mayores no pueden “‘construir” musculo

Change in Cross

Sectional Area (cm?)

18-19 20-29 39
(M=44, F=86) (M=158, F=196) (M=47, F=66)

Age Range

Association of age with muscle size and strength before and after short-term resistance training in young
adults. Journal of Strength and Conditioning Research 2009
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oroductivos

El bienestar emocional de las personas
trabajadoras >60 anos es clave. Su expenenma’
aporta estabilidad al ambiente lalboral.

Son un puente generacional facilitando la
transmision de conocimientos y habilidades.

Su rol en el trabajo es vital manteniendo una
cultura de respeto y aprendizaje continuo que S
mejora la productividad y el clima laboral. o~

Aging, Adult Development, and Work Motivation. Academy of Management Review 2004
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Beneficios del sueno!

e
* Establecer un horario regular para ir a di{mir

y despertar. —

. . 2
* | as siestas no deben exceder 10s 45 MINULOS e =
de sueno diurno.

®* FEvitar el consumo de alcohol 4 horas antes
de acostarse y no fumar.

®* FLvitar la cafeina ©6 horas antes de acostarse

* FEvitar los alimentos pesados, picantes o
azucarados 4 horas antes de acostarse.
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Beneficios del sueho®@

* Hacer gjercicio regularmente, pero noj
antes de acostarse.

* Usar ropa de cama comoda y acogedor

®* Encontrar una temperatura de sueno
comoda y mantener la habitacion bien
ventilada.

* Bloquear todo el ruido que distrae y eliminar
la mayor cantidad de luz posible.

®* Reservar la cama para dormir.
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gl \/lindfulness significa atencion plena

Vive en el momento presente, concentrate en lo que estas haciendo, en lo
que estas pensando, evita la distraccion, los pensamientos intrusivos...

)4 ®

Es una técnica Sus pilares son la Busca concentrarse
milenaria de origen filosofia, religion y en el momento
budista medaitacion presente

() )
Dedicacion a uno mismo, Huir de la practica de

disfrutar del vivir en “piloto
autoconocimiento automatico
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Beneficios del mindfulness

® Reduce el estrés y la ansiedad.

® Ayuda a desarrollar la creatividad.

® Protege el cerebro frente el envejecimiento.

neuronales.
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Mindfulness.

Recurrimos a la respiracion para lograr la pausa y la
paz interior, poniendo atencion en inhalar y exhalar.

Es importante crear un habito.
@ Buscar un lugar que nos aporte tranquilidad para que

practica de la meditacion sea mas facil y atractiva.

Crea tu ambiente.
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dedicar 5 minutos al dia a
- meditar cambiara nuestro

- dia. e—
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La rumiacién constante bloguea la mente y no permite:
avanzar, guedando anclados en un pensamiento recidiva
que debe ser gestionado emocionalmente.

La manera de gestionar la ansiedad implica un camino de
reconocimiento del problema e implicacion para soluciona
Lo mejor es ponerse en manos de un profesional de la sal_,-
practicar el autocuidado.

| R

) » -
"y

Una vez compartimos lo que sentimos y dejamos fluir nuestross

pensamientos, Nnos sentimos mas libres y adquirine e -

herramientas para gestionar la ansiedad. : N

e e
” -
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Potencia tus fortalezas...

¢ Te has preguntado cuales son tus fortalezas?
¢Y qué hay de tus valores?
¢CoOmMo llevas tu templanza antes las situaciones?

Para gestionar la ansiedad trabajaremos cada dia nuestras fortalezas, valores y cualidades, ademas de
aceptar nuestras limitaciones y asuntos que tenemos que mejorar desde el carino y el autocuidado.

Peguenas acciones...

Antes de acostarme agradezco lo bueno (- - Allevantarme me estird y miro el nuevo
que tengo en la vida dia con optimismo
Aprendo arespirar, caimada y Tu eliges como te tomas las cosas,

controladamente elige la actitud positiva
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Mitos vy falsas creencias..

No tengo tiempo para esta Siempre tenemos tiempo, ¢que son
L ' ia?
oractica.. 10 minutos al dia”

No lo es. Mindfulness es aprender a ' ey

Mindfulness sdlo es ooner vivir el momento presente que es lo
unico que tenemos seguro. Del

la mente en blanco... pasado tenemos que aprender vy el ; - 1
futuro no ha llegado. ‘

Con mindfulness Los problemas de la vida estan

desapareceran mis servidos, pero si aprendemos a
P gestionarlos y mirarlos de otra

problemas y sere mas feliz.. manera, seré mas feliz.
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La evidencia cientifica demuestra que las
personas mayores pueden mantener o
mejorar su capacidad para trabajar con
cargas fisicas a través del gjercicio regular y
medidas de seguridad adecuadas en el lugar
de trabajo.

La experiencia y las habilidades acumuladas
a lo largo de los anos también pueden ser
activos valiosos en el entorno laboral.

La Promocion de la Salud es vital para
mantener el bienestar fisico y emocional
durante el envejecimiento.

A
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La importancia de la Promocion de la Salud

Estilo de vida

Programas de alimentacion saludable
(formar sobre alimentacion saludable,
espacios para calentar su comida,
menus saludables, etc.). Programas
de deshabituacion tabaquica, alcohol,
EiC.

Actividad fisica

Implementar programas para :
incrementar la activdiad fisica y.
ejercicio incluyendo
entrenamiento de fuerza, etc.

Bienestar emocional

Formar en técnicas de manejo y
reduccion del estrés como
mindfulness, favorecer acceso a
psicologos, etc.

Calidad del descanso

Promover horarios de trabajo
saludables, distribucion flexible,
pausas, micropausas, snacks de
movimiento, etc.
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MEDICINA >

cDeberiamos hacernos chequeos médicos
anuales? Los expertos advierten de que tienen
riesgos y no reducen la mortalidad

Incluso pruebas basicas, como los analisis de sangre, pueden derivar en
intervenciones o tratamientos innecesarios

ASER GARCIA RADA

© f X in & 20

“Revisamos nuestros coches con regularidad, asi que ;por qué no
ibamos a revisar también nuestro cuerpo para detectar y tratar
anomalias antes de que causen demasiado dano?”. La pregunta se
la hacian un grupo de investigadores daneses en un editorial
publicado en 2014 en 7he BMJ bajo un titulo clarificador: Los

chequeos médicos generales no funcionan. , .
https://www.bmj.com/content/345/bmj.e /191



MAS

Infosalus  ™*

infosalus / actualidad europa press

Por qué tenemos que cambiar el foco en el sistema
sanitario espafol: No se trata de hablar de enfermedad,
sino de salud

Infosalus Publicado: miércoles, 6 septiembre 2023 18:04

@infosalus_com
@ @ B Newsletter

MADRID, 6 Sep. (EUROPA PRESS) - Un equipo de académicos espanoles expertos en salud
publica se han unido a diferentes representantes politicos para establecer un consenso
sobre la necesidad de "cambiar el enfoque” del sistema sanitario, pasando de uno "centrado
en la enfermedad” a otro "centrado en la salud de la poblacion’.

Asi, en un articulo publicado en ‘The Lancet!, reclaman la promocion de la salud y la
prevencion, abordando al mismo tiempo los determinantes sociales, comerciales y politicos
de la salud.

NTIPS://WWW.INTOSaIUS.cCoMm/actuallaad/noticia-tenemos-cambiar-foco-sistema-
sanitario-espanol-no-trata-hablar-enfermedad-salud-20230906180451.htm!
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