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Presentacio

Nuestro pais esta experimentando un envejecimiento progresivo de la poblacion debido al
aumento de la esperanza de vida y la disminucion de la natalidad.

El envejecimiento de la poblacion constituye un gran reto porque aumenta la frecuencia de
enfermedades cronicas, discapacidad y necesidad de atencion medica y apoyo social.

La fragilidad es un sindrome geriatrico caracterizado por una disminucion de la capacidad
de respuesta del organismo ante agresiones externas que se traduce en predisposicion

a sufrir enfermedades, caidas, fracturas, complicaciones postoperatorias, discapacidad,
dependencia e institucionalizacion en residencias geriatricas.

La fragilidad es un estado clinico frecuente en las personas de edad. Afecta
aproximadamente al 12% de las personas de 65 anos o mas, al 20% de las personas de 75
anos o masy al 40% de las personas de 85 anos o mas.

La fragilidad suele manifestarse con la presencia de cansancio, poca actividad

fisica, pérdida de peso, poca fuerza muscular y disminucion de la velocidad de la
marcha. También puede ir acompanada de pérdida de memoria, ansiedad, depresion,
incontinencia urinaria y/o fecal, caidas accidentales, ulceras cutaneas y otras
enfermedades crénicas.

La fragilidad es un estado clinico reversible. Existen intervenciones que han demostrado
ser efectivas para prevenir o revertir la fragilidad. La efectividad de estas intervenciones es
mayor para prevenir la fragilidad (en ancianos y ancianas prefragiles) que para revertirla (en
ancianos y ancianas fragiles). Cuanto mas precozmente se inician estas intervenciones mas
efectivas son.

El objetivo de esta guia es contribuir a prevenir la fragilidad en las personas de 65 afnos
0 mas para que puedan llevar una vida auténoma el mayor tiempo posible.

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

La fragilidad debe ser diagnosticada por un/a profesional sanitario/a, pero una prueba
sencilla para valorar el estado de fragilidad es la siguiente:

Conteste estas preguntas:

1 o
punto puntos

¢Se ha sentido cansado/a durante las cuatro ultimas
semanas?

cTiene dificultad para subir 10 escalones de una escalera
sin pararse y sin ayuda?

cTiene dificultad para andar dos manzanas sin detenerse y
sin ayuda?

¢cPadece 4 o mas enfermedades?

¢Ha perdido mas del 5% de peso durante el ultimo ano?

Sume los puntos:

» FRAGIL: si tiene 3 puntos o mas se considera que presenta
un alto riesgo de ser fragil.

» PREFRAGIL: sitiene 1 0 2 puntos se considera que es
prefragil (ha iniciado un proceso de fragilizacion).

» ROBUSTO/A: si tiene 0 puntos se considera que es
robusto/a.

w
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Control de®
as enferm
Cronicas

* Una enfermedad cronica es aquella que, una vez diagnosticada, dura toda la vida o un
periodo de tiempo superior a seis meses.

ades

* Sufrir enfermedades cronicas puede favorecer la fragilidad.

* Es importante tener un buen control de las enfermedades cronicas para evitar, en lo
posible, sus complicaciones.

* Realice los controles de seguimiento periddicos que le recomiende su meédico o el
equipo de atencion primaria.

Las enfermedades cronicas mas frecuentes que pueden favorecer la fragilidad son
las siguientes:

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

enfermedades | Angina de pecho e infarto agudo de miocardio

cronicas

- El corazén bombea la sangre para que circule por todo el cuerpo.

+ EL musculo del corazon (miocardio) también necesita que le llegue sangre para recibir

oxigeno y nutrirse.

- Las arterias que nutren al corazon se denominan arterias coronarias.

- Si las arterias coronarias se obstruyen, una parte del corazén queda sin oxigeno. Entonces

puede suceder:
o Que la falta de riego dure poco y no cause la muerte de las células del miocardio: se

produce una angina de pecho.
o Que la falta de riego sea mas prolongada y cause la muerte de las células del miocardio
(la parte del corazon afectada ya no se recupera): se produce un infarto agudo de

miocardio.

+ Los sintomas de la angina de pecho son: molestia, sensacion de peso, opresion o dolor

en el pecho que puede extenderse a los brazos o al cuello. Suele estar provocada por un
esfuerzo y cede con el reposo.

- Los sintomas del infarto agudo de miocardio son dolor o molestias en el pecho de iguales

caracteristicas a las de la angina de pecho. Pueden ser mas intensas y a menudo se
acompanan de ahogo, sudoracion y sensacion de gravedad.

RECOMENDACIONES

- Si tiene hipertension, controlese bien la tension arterial.

- Si tiene diabetes, controlese bien los niveles de azucar en sangre.

- Siga una alimentacion saludable (ver apartado "Alimentacion saludable’, pag. 29).
*No fume. Tampoco son aconsejables los cigarrillos electronicos.

- Evite el consumo de alcohol.

- Realice egjercicio de forma habitual:

o Camine a paso ligero un minimo de 30 minutos al dia, cinco dias por semana.

o La intensidad adecuada es aguella que permite mantener una conversacion sin
dificultad mientras se realiza el ejercicio.

o No esté mas de dos dias seguidos sin realizar gjercicio.

o Si ha sufrido una angina de pecho o un infarto agudo de miocardio, consulte a su
medico sobre la intensidad del gjercicio que puede practicar.

- Tome correctamente toda la medicacion que le ha recetado su medico.

o Si le han implantado stents para abrir las arterias, tiene que tomar tratamiento antiagregante
indefinidamente. No suspenda en ningun caso este tratamiento por su cuenta.



Guia para prevenir la fragilidad en personas mayores

Enfermedades Artrosi S

cronicas

* La artrosis es una enfermedad degenerativa del cartilago de las articulaciones que afecta
principalmente a las rodillas, las caderas, las manos y la columna vertebral.

* Los sintomas de la artrosis son dolor, inflamacion, rigidez y dificultad para efectuar
movimientos como andar, subir escaleras cuando afecta a las articulaciones de las piernas,
o utilizar tijeras o abrir botes cuando afecta a las manos.

« Acostumbra a afectar a las personas mayores (una tercera parte de la poblacion mayor
de 65 anos sufre artrosis) y es mas frecuente en las mujeres, especialmente después de
la menopausia.

* Otros factores que favorecen la artrosis son:
o Desgaste o uso excesivo de la articulacion, ya sea debido a una actividad profesional o
una actividad fisica intensa.
o Traumatismos o fracturas.
o Sobrepeso y obesidad.

+ El tratamiento inicial consiste en disminuir el exceso de peso, cuando existe, y practicar
ejercicio suave regularmente.

RECOMENDACIONES

- Manténgase activo/ay practique regularmente actividad fisica de intensidad moderada:

o Caminar, montar en bicicleta, nadar y hacer gimnasia acuatica o taichi son buenas
opciones.

o Evite los deportes de contacto o de gran sobrecarga fisica.
- Descanse y adopte habitos posturales correctos:

o Elreposo relativo es beneficioso durante las fases en las que la enfermedad provoca
mas dolor.

o Sientese en sillas con respaldo recto, en las que las caderas y las rodillas mantengan
una posicion natural y los pies descansen en el suelo.

- Evite sobrecargar las articulaciones:
o No levante pesos excesivos y procure no estar de pie mucho rato.

o Los bastones ayudan a descargar la articulacion y pueden ser utiles cuando estan
afectadas las rodillas o las caderas. Si tiene afectada la pierna derecha, tiene que asir el
baston con la mano izquierda y viceversa.

- Calce zapatos planos o de medio tacon, con suela gruesa.
+Siga una alimentacion saludable (ver apartado "Alimentacion saludable’, pag. 29).

- Si tiene exceso de peso, procure combinar la alimentacion con suficiente ejercicio fisico
para favorecer la pérdida de grasa corporal pero conservando la masa muscular.

- Proteja las articulaciones de posibles lesiones (con tobilleras, rodilleras, etc.).
6
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snfermedades.  Depresion y bienestar emocional

cronicas

* El estado de animo deprimido se relaciona con la presencia de fragilidad.

» También se ha observado que cuanto mas severos son los sintomas de la depresion mayor
es el riesgo de fragilidad.

» La depresion se puede tratar de forma efectiva en la mayoria de casos.

* El tratamiento de la depresion puede ser:
o Psicolégico.
o Farmacolégico: con medicamentos antidepresivos.

El tratamiento con medicamentos suele ser progresivo y su intensidad (numero de
medicamentos o dosis de los mismos) se aumenta si los sintomas no remiten.

El tratamiento suele ser largo y los efectos pueden tardar unas semanas en aparecer.

RECOMENDACIONES

- Si se siente triste, acuda al medico. Es importante un buen diagnostico para poder
establecer el tratamiento mas adecuado.

- Siga el tratamiento que le ha indicado su méedico.

-No abandone el tratamiento si no nota una mejora inmediata porque esta puede tardar
unas semanas en aparecer.

* Procure dormir bien.
- Intente dedicar tiempo a practicar actividades que le gusten o le hagan sentirse bien.

- Evite el aislamiento social, mantenga el contacto con sus familiares y amigos/as.
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Enfermedades Diabetes (}_ﬁ

cronicas

+ La diabetes es una enfermedad que se caracteriza por un aumento de la concentracion de
azucar en sangre.

+ Afecta a un 20% de las personas de 65 anos o mas.

» Con los anos puede presentar complicaciones, especialmente si no se ha efectuado un
buen control de los niveles de azucar en sangre.

* Las principales complicaciones pueden producirse en las arterias (que se obstruyen), en
la retina (pérdida de vision), en el pie (ulceras), en el rindn (no filtra bien la sangre) o en los
nervios (pérdida de sensibilidad).

* Los cuidados diarios y los estilos de vida ejercen una influencia demostrada y muy
importante en la aparicion de complicaciones. EL control cotidiano de la enfermedad esta
en manos de cada persona.

* Es importante seguir las recomendaciones de los/las profesionales sanitarios/as con
relacion a la dieta, el gjercicio fisico, los medicamentos y los controles periédicos de los
niveles de azucar en sangre.

RECOMENDACIONES

Recomendaciones dietéticas

+Siga una alimentacion saludable (ver apartado "Alimentacion saludable’, pag. 29).
*Modere la cantidad de alimentos como arroz, pasta, patatas, legumbres y pan.

- Si toma cereales, mejor que sean integrales.

- Seleccione fruta que no sea excesivamente madura y combinela preferiblemente con
otros alimentos (lacteos, frutos secos o postres).

- Evite los alimentos ricos en azucares de absorcion rapida; azucar (blanco o moreno), miel,
mermelada, zumos de fruta, horchata, bebidas azucaradas, postres lacteos azucarados,
galletas, bolleria y otros dulces. Puede utilizar edulcorantes como la sacarina.

- Evite el consumo de alcohol.

- Si tiene exceso de peso, procure combinar la alimentacion saludable con suficiente
ejercicio fisico para favorecer la pérdida de grasa corporal pero conservando la masa
muscular.

Recomendaciones de ejercicio fisico

- Practique ejercicio de forma habitual.

+Camine a paso ligero un minimo de 30 minutos al dia, cinco dias por semana.
8
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-La intensidad adecuada es aguella que permite mantener una conversacion sin dificultad
mientras se realiza el gjercicio.

*No esté mas de dos dias seguidos sin realizar gjercicio.

- Puede efectuar otras clases de ejercicio como bailar, montar en bicicleta, natacion,
jardineria, etc.

- Pongase calcetines y lleve un calzado comodo.

*No haga ejercicio en ayunas ni despues de haber comido mucho. Lleve siempre un sobre
de azucar en el bolsillo por si nota sudor, temblores 0 mareos provocados por una bajada
de azucar.

-Beba agua durante la actividad y despues de la misma.

- Lleve encima una nota donde se indique que es diabético/a. Informe al/a la profesional
que supervisa la actividad.

- Las personas que se inyectan insulina tienen que comer un suplemento antes de la sesion
para evitar bajadas de azucar en sangre.

Otras recomendaciones
*No fume. Tampoco son aconsejables los cigarrillos electronicos.

- Cuidese los pies. Los/Las pacientes con diabetes tienen mayor riesgo de sufrir ulceras en
los pies, que son dificiles de curar.

o Lavese los pies cada dia.

o Séqueselos con una toalla suave y sin frotarlos. Seque bien el espacio entre los dedos.
o Pongase crema hidratante en los talones y en las plantas, pero nunca entre los dedos.
o No utilice polvos de talco.

- Consulte a su equipo de atencion primaria si tiene alguna duda.
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Enfermedades Dolor cronico

cronicas

+ El dolor agudo es sintoma de una enfermedad o una lesion, una advertencia de que al
cuerpo le pasa algo. Actua como un mecanismo de defensa.

+ Eldolor tiene un componente subjetivo importante que hace que cada persona lo viva de
forma diferente.

+ Aveces, el dolor persiste en el tiempo, por lo que deja de ser un sintoma para convertirse
en una enfermedad con un importante impacto en la calidad de vida.

+ Las personas con dolor crénico pueden sufrir ansiedad, depresion o alteracion de los
patrones del sueno, tener dificultades para realizar las actividades habituales y reducir las
relaciones sociales.

- EL dolor cronico es mas frecuente en las mujeres, aumenta con la edad y se debe
principalmente a problemas osteomusculares como la artrosis.

+ Las personas que sufren dolor fisico tienen mayor riesgo de fragilizarse.

- El tratamiento del dolor crénico requiere un abordaje integral que incluye, aparte de
medicamentos, otras intervenciones como rehabilitacion, dieta o apoyo psicologico.

RECOMENDACIONES

- Siga las pautas de tratamiento analgesico prescritas por su medico.

- Manténgase fisicamente activo/a. Consulte con su medico cual puede ser la actividad
fisica mas adecuada para usted.

*Mantenga una postura correcta.
- Utilice un calzado adecuado.

+ Procure dormir bien. EL dolor puede producir trastornos del sueno que frecuentemente
pueden resolverse con unos buenos habitos de higiene del sueno.

* Intente dedicar tiempo a practicar actividades que le gusten o le hagan sentirse bien.
- Evite el aislamiento social, mantenga el contacto con sus familiares y amigos/as.

- Dirijase a asociaciones de pacientes para ponerse en contacto con personas que tambien
conviven con el dolor. Compartir su experiencia le puede ayudar a sentirse mejor.

- Si se siente deprimido/a o angustiado/a, consulte con su medico la posibilidad de obtener
apoyo psicologico. El estado de animo influye en la forma de percibir el dolor.

10
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Enfermedad de las arterias de las piernas

Enfermedades

cronicas o enfermedad arterial periférica

* La arteriosclerosis consiste en el engrosamiento de las paredes de las arterias, que se
estrechan y se vuelven mas rigidas dificultando el paso de la sangre.

 Laarteriosclerosis puede afectar a las arterias de las piernas, que no reciben la cantidad de
sangre necesaria, especialmente cuando se realiza ejercicio y aumentan las necesidades
de aporte de oxigeno y alimentos.

» Cuando no llega suficiente sangre a los musculos aparecen sintomas, principalmente:
o Dolor muscular en las caderas, muslos o pantorrillas al hacer ejercicio (andar, subir
escalas, etc.).
o Entumecimiento o debilidad.
o Sensacion de frio en la parte inferior de la pierna, en comparacion con la otra extremidad.
o Ulceras que no se curan en los pies o en las piernas.

* Las principales causas de la arteriosclerosis son el tabaco, las dietas ricas en grasas, la
hipertension arterial, la diabetes y la falta de ejercicio fisico o sedentarismo.

RECOMENDACIONES

- Controlese la tension arterial y mantengala por debajo 140/90 mm Hg.
- Si tiene diabetes, controlese adecuadamente los niveles de azucar en sangre.
- Siga una alimentacion saludable (ver apartado "Alimentacion saludable’, pag. 29).
« Evite el consumo de alcohol.
-Haga ejercicio de forma habitual:
o Camine un minimo de 30 minutos al dia, cinco dias por semana.
o Adapte el ritmo y la intensidad de la marcha de forma que no le produzca dolor.

o Si siente dolor en las piernas deténgase, descanse y cuando haya desaparecido
totalmente vuelva a caminar a un ritmo algo mas lento.

- Tome correctamente la medicacion que le ha prescrito su medico.

11
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Enfermedades  Fnfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC) m

cronicas cronicas

snfermedaces | Enfermedad renal cronica (ERC) G@

* Es una de las enfermedades respiratorias cronicas mas frecuentes. * EL 90% de las personas que sufren enfermedad renal cronica no lo saben porque es una

patologia asintomatica en los primeros estadios.
 Esta causada principalmente por el tabaco.

* Mas de una tercera parte de los casos de ERC se relacionan con la diabetes.
» Se caracteriza por tos, ahogo persistente y limitacion comprobada del paso del aire por

las vias aéreas. * En personas con diabetes, la presion arterial alta es el predictor mas importante de

desarrollo de ERC.
* Aveces se producen empeoramientos rapidos de los sintomas respiratorios

(agudizaciones) que requieren tratamiento adicional. * El diagndstico y el tratamiento precoz de la ERC permiten reducir sus complicaciones y

evitar que progrese.
» Suele asociarse a otras enfermedades cronicas.

» Conlosanos,lasenfermedadesrenalesaumentan elriesgo de sufriralgunas enfermedades

* Los objetivos del tratamiento son: del corazon y de los vasos sanguineos, pudiendo acelerar la fragilidad y empeorar el
o A corto plazo: aliviar los sintomas, mejorar la tolerancia al gjercicio y mejorar la calidad pronostico vital.
de vida.

o A largo plazo: reducir la frecuencia y gravedad de las agudizaciones, retrasar la
progresion de la enfermedad, prevenir las complicaciones y reducir la mortalidad.

RECOMENDACIONES

RECOMENDACIONES

- Si tiene diabetes, controlese adecuadamente los niveles de azucar en sangre y la tension
arterial.

-No fume. Es la medida mas eficaz para retrasar la progresion de la enfermedad. - Mantenga un buen estado de hidratacion. Su médico le dira la cantidad de agua que tiene

que beber cada dia en funcion de su peso y de la severidad de la ERC que sufre.
- Cumpla correctamente la pauta de medicacion prescrita por su medico.

-Si la ERC avanza, es posible que requiera una dieta especifica y restringir el consumo de
algunos alimentos. Su medico le indicara la dieta adecuada en funcion de los resultados
de sus analiticas.

+ Utilice correctamente los inhaladores. Si tiene dudas, consulte a su médico o a la
enfermera.

- Trate precozmente las agudizaciones.
*Vacunese contra la gripe (cada ano), el COVID-19 y la neumonia.

+ Siga una alimentacion saludable (ver apartado “Alimentacion saludable’, pag. 29) y evite el
consumo de alcohol.

- Controlese regularmente el peso. Evite la obesidad pero tambiéen la perdida involuntaria de
peso y masa muscular.

+ Participe en programas de educacion sanitaria sobre la EPOC. En su centro de atencion
primaria le daran recomendaciones especificas sobre gjercicio fisico y nutricion.

- Consulte a su equipo de atencion primaria si tiene alguna duda.
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enfermedades | Hipertension arterial %5%

cronicas

* Es la elevacion sostenida de la presion que la sangre ejerce en las paredes de las arterias.

» Tiene dos componentes:
o Presion arterial sistolica: es la presion arterial maxima cuando el corazon se contrae al
latir (sistole).
o Presion arterial diastélica: es la presion arterial minima cuando el corazon no se contrae
(diastole).

* Una persona sufre hipertension arterial cuando, de forma sostenida o repetida, tiene la
presion arterial sistélica igual o superior a 140 mm Hg o bien la presion arterial diastoélica
igual o superior a 90 mm Hg.

* Con el tiempo, la hipertension arterial puede producir lesiones en las arterias,
incrementando el riesgo de sufrir enfermedades como ictus o infarto agudo de miocardio.

* La hipertension arterial es facil de diagnosticar y tiene un tratamiento eficaz y sencillo.

* Un buen seguimiento de la pauta de medicacion y un buen control de los valores de
presion arterial permiten reducir las complicaciones de esta enfermedad.

RECOMENDACIONES

- Siga una alimentacion saludable (ver apartado “Alimentacion saludable”, pag. 29).

- Procure comer sin sal. Puede utilizar especies como sustitutivo.

+ Minimice el consumo de alimentos ricos en grasa de mala calidad y en sal como
embutidos, butifarra, quesos curados, platos precocinados, latas, patatas de aperitivo, etc.

*Reduzca el consumo de agua con gas y otras bebidas carbonatadas.
-Haga ejercicio de forma habitual:

o Camine a paso ligero un minimo de 30 minutos al dia, cinco dias por semana.

o La intensidad adecuada es la que permite mantener una conversacion sin dificultad
mientras se realiza el gjercicio.

o No esté mas de dos dias seguidos sin realizar ejercicio.

o Puede efectuar otros tipos de ejercicio como bailar, montar en bicicleta, natacion,
jardineria, etc.

- Siga correctamente el tratamiento que le ha prescrito su medico.

14
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o ¢

Enfermedades Insomnio I(_\;q

cronicas

* Es la dificultad para dormirse o mantenerse dormido/a, despertarse precozmente o no
disfrutar de un sueno reparador.

* Las preocupaciones, algunas enfermedades, el ritmo de vida y ciertos medicamentos son
algunas de las causas del insomnio.

* ELinsomnio es mas frecuente en las mujeresy en las personas mayores de 60 anos, las que
sufren un trastorno mental, las que estan sometidas a mucho estrés, las que trabajan por
la noche o con cambios de turno frecuentes y las que viajan a menudo a largas distancias.

RECOMENDACIONES

- Si el insomnio persiste mas de 15 dias, consulte a su médico de cabecera.

- Adopte habitos de higiene del sueno:

o Acuestese siempre a la misma hora.
o Establezca un ambiente silencioso y oscuro.
o Intente eliminar las causas que producen insomnio como dolor o situaciones de estres.

o Realice 30 minutos de ejercicio fisico cada dia.

- Si los habitos de higiene del sueno no son suficientes, puede tomar medicamentos que

ayudan a relajarse y coger el sueno, pero siempre bajo prescripcion y supervision de un/a
medico.

- No tome medicamentos para dormir mas de uno o dos meses seguidos.
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Enfermedades
cronicas

Insuficiencia cardiaca ': )

* La insuficiencia cardiaca se produce cuando el corazén no bombea la cantidad de sangre
que necesita el cuerpo. Cuando esto sucede, la sangre se acumula en los pulmones y
después en las piernas.

* Los principales sintomas de la insuficiencia cardiaca son: falta de aire o fatiga, dificultad
pararespirar cuando se esta acostado/a, tos seca persistente, piernas hinchadas, aumento
de orina durante la noche, aumento repentino de peso o palpitaciones.

+ Distintas patologias pueden causar una insuficiencia cardiaca: infarto agudo de miocardio,
hipertension arterial, enfermedades de las valvulas del corazén o arritmias cardiacas.

* Son signos de alarma de descompensacion de la insuficiencia cardiaca:
o Necesidad de dormir incorporado/a.
o Incremento de la sensacion de falta de aire.
o Pies, tobillos 0 abdomen hinchados.
o Aumento rapido de peso.
o Tos seca persistente.
o Dolor en el pecho.
o Empeoramiento de la sensacion de cansancio.
o Mareo o péerdida de conciencia.
o Disminucion de la cantidad de orina diaria.

» Un tratamiento adecuado puede mejorar los sintomas de la insuficiencia cardiaca.

RECOMENDACIONES

- Evite la obesidad.

- Siga una alimentacion saludable (ver apartado "Alimentacion saludable’, pag. 29).

* Minimice el consumo de alimentos con grasa de mala calidad y sal como embutidos,
butifarra, queso, platos precocinados, snacks como patatas de aperitivo, etc.

+Reduzca el consumo de agua con gas y otras bebidas carbonatadas.

-No fume.

- Evite el alcohol.

- Pésese de forma habitual y si aumenta rapidamente de peso consulte a su medico.
- Controlese la tension arterial y mantengala por debajo de 140/90 mm Hg.

- Realice ejercicio moderado cada dia.

- Tome la medicacion que le ha prescrito su médico.
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SO
adecuadoae
0SS medicamentos

* Eluso de medicamentos aumenta con la edad puesto que también aumenta la
frecuencia de enfermedades.

* Todos los medicamentos tienen efectos beneficiosos y, al mismo tiempo, efectos
secundarios no deseados.

» Los medicamentos deben tomarse cuando el balance entre los efectos deseados y los
no deseados es favorable a los primeros. EL/La médico y el/la farmacéutico/a son los
profesionales que pueden efectuar adecuadamente esta valoracion.

» Con la edad aparecen algunos cambios en el organismo que pueden favorecer algunos
efectos secundarios (no deseados) de los medicamentos.

» Cuando se toma mas de un medicamento existe el riesgo de que el efecto de uno
resulte modificado (potenciado o inhibido) por la presencia de otro.

» Cuantos mas medicamentos se toman mayor es el riesgo de que se produzcan
interacciones entre ellos y aparezcan efectos secundarios.

* Los efectos secundarios pueden ser muy diversos e incluir reacciones alérgicas, mareo,
caidas, dolor de cabeza, cansancio, diarreas, etc.

+ La situacion de una personay de sus enfermedades puede variar a Lo largo del tiempo,
por lo que debe revisarse periddicamente la medicacion estableciendo los cambios
necesarios.

« Cuantos mas medicamentos se toman mas dificil es tomarlos correctamente, cuando
corresponde, sin olvidarse y de acuerdo con las indicaciones del/de la médico.

* Si los medicamentos no se toman de forma correcta pierden efectividad y aumenta el
riesgo de aparicion de efectos secundarios.

| ]
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COMO SEGUIR CORRECTAMENTE EL TRATAMIENTO @

- Disponga de una lista de todo el tratamiento (indicaciones, dosis, duracion del tratamiento,
etc..

- Guarde siempre la medicacion en el mismo lugary, a ser posible, muy visible.
- Tome la medicacion a la misma hora, estableciendo y siguiendo una rutina diaria.
- Utilice herramientas de recordatorio como calendarios o alarmas en el teléfono movil.

- Utilice pastilleros o sistemas personalizados de dosificacion con el objetivo de facilitar la
organizacion de la medicacion por dias y tomas.

- Disponga de toda la informacion necesaria sobre la enfermedad, el tratamiento
farmacologico y las consecuencias de un seguimiento irregular.

*Recurra al apoyo de la familia y los amigos durante el tratamiento para favorecer la
adherencia al mismo.

-Informe a los/las profesionales sanitarios/as si aparecen efectos adversos o cualquier
problema relacionado con la medicacion.

*No se automedique.

&onsecuencias de la automedicacion
Aumento del riesgo de:

- Efectos secundarios, reacciones adversas e intoxicaciones.
+ Interacciones con otros medicamentos o con alimentos que reducen su efectividad.
- Dependencia o adiccion.

+ Enmascaramiento de sintomas que puede dificultar un diagndstico y un
tratamiento adecuados.

KEL mal uso de los antibioticos favorece la pérdida de efectividad de los mismos./

W &4

° j
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RECOMENDACIONES

- Informe al/a la meédico de todos los medicamentos que esta tomando, ya sea con o sin
prescripcion medica, asi como plantas medicinales o suplementos nutricionales.

- Informe al/a la medico de las alergias y/o reacciones adversas previas cuando le

prescriban huevos medicamentos.

* Entienda bien la receta médica, conozca los medicamentos, para que sirven, la dosis, la

frecuencia, la duracion del tratamiento y si tienen que administrarse con o sin alimentos.

- Si toma varios medicamentos, consulte si se pueden administrar de forma simultanea.

- Pregunte u obtenga informacion sobre los posibles efectos secundarios o las reacciones

adversas asociadas.

- Conserve los medicamentos dentro de su envase original y asegurese de conservarlos

adecuadamente.

- Consulte previamente si puede o debe manipular los medicamentos, por ejemplo

fraccionar los comprimidos o abrir las capsulas.

- Consulte si existen formas farmacéuticas alternativas que faciliten la administracion como,

por ejemplo, soluciones orales, gotas, etc.

-No acumule medicamentos en su casa para evitar confusiones y caducidades.
- Siga siempre las recomendaciones de los/las profesionales sanitarios/as.

- Consulte a su equipo de atencion primaria o farmaceutico/a en caso de cualquier duda

relacionada con la medicacion.
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- jerciclo fisico™ T

¢QUE HAY QUE SABER ANTES DE PRACTICAR EJERCICIO FiSICO? ﬂ

- El gjercicio fisico debe realizarse con cuidado y con un equipamiento (ropa y calzado)
adecuado puesto que una mala gjecucion puede provocar lesiones.

*Hay que estar bien hidratado y tener un buen estado nutricional.

- En caso de practicar la actividad en el exterior hay que evitar las horas de mas calor. Si
hace sol, utilizar crema solar, gafas de soly gorra y, si hace frio, ir correctamente abrigado.

- Para que el gjercicio tenga efectos en la salud debe practicarse de forma periddicay
constante a lo largo del tiempo.

- Elinicio del gjercicio fisico debe ser progresivo y hay que ir aumentando lentamente su
intensidad.

- Adaptar el tipo de gjercicio a los gustos personales mejora la adherencia y la satisfaccion.
- Las actividades grupales también pueden ayudar a mejorar la adherencia al gjercicio.

+No realice ejercicio fisico si ha sufrido desmayos, arritmias o tiene una enfermedad del
corazon descompensada (con sintomas) o la tension arterial alta.

- Consulte con su medico qué tipo de ejercicio fisico puede realizar si tiene asma o una
enfermedad cronica del corazon o de los pulmones.

+Hay que interrumpir la actividad fisica si aparece dolor, sensacion de ahogo, mareo o
palpitaciones.

- Es importante adaptar el ejercicio fisico a las hecesidades y capacidades de cada persona.

-En caso de duda, consulte a un/a profesional del ambito de la salud o del deporte.

20
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BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO @

- Ayuda a mantener o mejorar la fuerza muscular.
*Reduce el riesgo de caidas y lesiones.

- Reduce el riesgo de sufrir algunas enfermedades cronicas como hipertension arterial,
insuficiencia cardiaca, insuficiencia respiratoria o diabetes.

*Reduce el riesgo de sufrir obesidad y dolor.

*Reduce el riesgo de discapacidad y dependencia para realizar las actividades de la vida
diaria.

- Tiene efectos beneficiosos en el estado animico, la memoria y el bienestar cognitivo.

-Mejora y/o favorece el sueno y el descanso nocturno.

Bjercicio Ejercicio aerobico

fisico

Es el que pretende mejorar la capacidad cardiopulmonar
del individuo. Son ejercicios aerébicos caminar, correr,
montar en bicicleta, nadar o bailar.

RECOMENDACIONES

*Realice entre 150 y 300 minutos de gjercicio aerobico moderado a la semana. Esto equivale
a 30-60 minutos al dia (cinco dias por semana).

o Las sesiones tienen que ser siempre de mas de 10 minutos seguidos.
o El ejercicio aerdobico moderado puede ser caminar a paso ligero.

- O realice entre 90 y 180 minutos de ejercicio aerobico intenso a la semana. Esto equivale a
30-60 minutos al dia (2-3 dias por semana).

o El gjercicio aerdbico intenso puede ser correr, montar en bicicleta, nadar, hacer
gimnasia, bailar o practicar algun deporte (baloncesto, futbol, padel..).
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Ejercicio
fisico

Ejercicio de fuerza

Es el que pretende mejorar la fuerza y/o la funcién
muscular. Normalmente son ejercicios o movimientos
que se realizan contra una resistencia (pesos,
maquinas...).

RECOMENDACIONES

- Realice tres sesiones de gjercicios de fuerza a la semana.

o Cada sesion tendria que durar entre 20-30 minutos.

o En cada sesion se pueden efectuar entre 4y 6 gjercicios de fuerza y 2 gjercicios de
equilibrio diferentes, segun cada persona.

o Cada gjercicio (movimiento) debe repetirse entre 8 y 12 veces (esto constituye una
serie).

o Efectue 2 o 3 series de cada ejercicio, separadas por un minuto de descanso.

o Incremente progresivamente, a lo largo de dias o semanas, el numero de repeticionesy
series hasta el maximo indicado.

o Hay que ejecutar correctamente los ejercicios y elegir correctamente el peso utilizado
(segun se especifica en la tabla siguiente).

22
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Los ejercicios con peso se pueden hacer con botellas de agua de 0,5 o 1 litro o con paque-

tes de arroz de un quilo.

Si tiene alguna limitacion de movimiento o un dolor que le impida realizar estos ejercicios,
puede realizar la serie de ejercicios de fuerza suaves (pag. siguiente).

(2-3 series de 8-10 repeticiones)

FLEXION DE RODILLAS,
AGACHARSE

FLEXION DE RODILLAS
CON PESO

ADELANTE Y GENUFLEXION,
LEVANTANDO LOS BRAZOS

Y

LEVANTAR LA PIERNA

ESTIRAR LA PIERNA

PONERSE DE PUNTILLAS

LATERALMENTE HACIA ATRAS REPETIDAMENTE CON PESO
EN LAS MANOS O SIN
LEVANTAR LOS BRAZOS LEVANTAR LOS BRAZOS DOBLAR LOS BRAZOS CON
ARRIBA CON UN PESO JUNTO AL CUERPO (CON O LOS CODOS PEGADOS AL
SIN PESO) CUERPO (CON O SIN PESO)

o

o

ESTIRAR LOS CODOS POR
ENCIMA DE LA CABEZA
CON PESO

ROTACION DE TRONCO
(MANOS EN LA CINTURA)

INCLINACIONES LATERALES
DEL TRONCO (MANOS EN LA
CINTURA)
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Ejercicio
fisico

Las variaciones permiten realizar el trabajo de los diferentes musculos de manera mas

sencilla.

LEVANTARSE DE UNASILLAY
SENTARSE

h

EXTENDER LA RODILLA
ESTANDO SENTADO

Ejercicios de fuerza suaves (=)

RODILLAS ARRIBA
ESTANDO SENTADO

, bk

ECHAR LA PIERNA HACIA
ATRAS APOYANDOSE EN
UNA SILLA

o /

PRESIONAR UNA ALMOHADA
CON LAS DOS PIERNAS

PONERSE DE PUNTILLAS
REPETIDAMENTE

ELEVAR LOS HOMBROS
CON PESO EN LAS MANOS

24

LEVANTAR LOS BRAZOS
ADELANTE CON PESO

LEVANTAR LOS BRAZOS CON
LOS CODOS PEGADOS
AL CUERPO

A
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Ejercicio

fisico

Ejercicio de equilibrio ﬁf ’

Es el que pretende mejorar el equilibrio del individuo y
evitar caidas.

Es recomendable tener siempre un punto de apoyo cer-
cano (silla, pared, etc.).

@o segundos de trabajo, 15 segundos de descanso. 2-3 series cada ejercicio. 3 dias por semana)

DIBUJAR LETRAS EN EL AIRE
CON UN SOLO PIE EN
EL SUELO

£
o M 10

EQUILIBRIO SOBRE
UN PLANO INESTABLE

|

SEGUIR UNA LINEA CON
UN PIE DELANTE DEL OTRO.
HACER LO MISMO MARCHA

ATRAS

MANTENERSE DE PIE CON UNA
SOLA PIERNA DURANTE
5 SEGUNDOS

)

EQUILIBRIO SOBRE
UNATOALLA

T

e —

EQUILIBRIO SOBRE
UNA ALMOHADA
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Hereclo  Ejercicios de equilibrio mas avanzados T}?

fisico

POSICION DE YOGA SENSACION DE ESTABILIDAD PUNTA DEL PIE LEVANTADA
MANTENIDA CON SILLAAL LADO (INTENTAR EN LAS DIFERENTES
TOCARLA LO MENOS POSIBLE) DIRECCIONES
ElET Ejercicio de estiramiento
A
>< Es el que pretende mejorar el recorrido o movimiento
o e e de una articulacion y reducir la rigidez muscular.
SEGUIR UNA LINEA PARA COMPLICARLO MAS SE U finalizada L ion de eiercici bi d
ANDANDO MARCHAATRAS | PUEDEN CERRAR LOS 0JOS na vez inatizada ta sesion de ejercicio aerobico o ce
fuerza efectue 2 o 3 ejercicios de estiramientos durante
5 minutos tal como se indica en la tabla siguiente.
<15 segundos por cada lado, tres repeticiones)
> ESTIRAMIENTOS ESTIRAMIENTOS ESTIRAMIENTOS

DE ADUCTORES DE ESPALDA DE CUADRICEPS

o =N~ g |

ESTIRAMIENTOS DE ESTIRAMIENTOS ESTIRAMIENTOS
ISQUIOTIBIALES DE TRAPECIO Y CUELLO DE GEMELOS

(no es necesario que las manos lleguen
al suelo pero si extender las rodillas
por completo)
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Ejercicio
fisico

Ejercicios de estiramiento suaves

ESTIRAMIENTOS
DE ADUCTORES

ESTIRAMIENTOS
DE ESPALDA

o [

ESTIRAMIENTOS
DE CUADRICEPS

ESTIRAMIENTOS DE
ISQUIOTIBIALES CON LAS DOS
PIERNAS DE MANERA ALTERNA

ESTIRAMIENTOS DE TRAPECIO
Y CUELLO. HACIA LOS DOS
LADOS

.

El musculo marcado tiene que tirar sin hacer dano.

28

ESTIRAMIENTOS DE GEMELOS.

CON LAS DOS PIERNAS DE
MANERA ALTERNA

ONSORCI SANITARI DEL MARESME

Alimentaci@r.
saludable
v puen

estado nutriciona

La alimentacion saludable es importante a lo largo de todas las etapas de la vida, puesto que
un buen estado nutricional contribuye a prevenir y tratar multiples patologias.

Las personas mayores pueden presentar algunas caracteristicas como, por ejemplo,
inapetencia o una menor percepcion del olor o el gusto que comprometen el consumo
adecuado de alimentos y, por lo tanto, su estado nutricional.

La nutricion y el gjercicio fisico son dos pilares fundamentales en la prevencion y el manejo
de la fragilidad, ya que son dos factores modificables que aportan muchos beneficios para la
salud.

Los objetivos principales de la alimentacion saludable en las personas mayores son:

» Promover el consumo de alimentos de elevada calidad nutricional y evitar posibles déficits.
* Beber suficiente agua para mantenerse correctamente hidratado y evitar la deshidratacion.
+ Evitar la pérdida involuntaria de peso y, especialmente, evitar la perdida de masa muscular.

» Adaptar la alimentacion a las patologias que presente cada persona, pero evitando
restricciones dietéticas innecesarias que pueden comprometer el estado nutricional.
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Alimentacion " Alimentacion saludable %

y nutricion

FRUTA

3 raciones diarias.
1racidénes1piezamedianao 2-3 piezas pequenas.

La puede consumir fresca entera, al horno o al
microondas, en compota...

FECULAS

-
Py “
Vo A ‘
S\ & \"

Evite el consumo habitual de zumos, sean
comerciales o caseros.

VERDURAS Y HORTALIZAS

. o VERDURAS

2 raciones diarias. Y HORTALIZAS

Es importante que estéen presentes en todas

las comidas y cenas, sean crudas o cocidas.

Tendrian que representar la mitad de un plato
unico o bien el primer plato.

Las puede comprar frescas, congeladas,
en conserva (bajas en sal), en vinagre, etc. y
cuanto mas variadas de colores, mejor.

GRASAS SALUDABLES

Aceite de oliva virgen extra como grasa principal,
tanto para alinar como para cocinar (4-6 cucharadas
soperas diarias).

Consuma pescado azul 2-3 veces por semana (p. gj.:
sardina, caballa, jurel..) y un punado de frutos secos
naturales o tostados y semillas 3-7 dias por semana
(p. €j.. nueces, almendras, avellanas, semillas de chia
o lino trituradas, etc.).

FECULAS
En cada comida: desayuno, comida y cena. LIQUIDOS

Incluyen arroz, pasta, legumbres, patata, pan, etc. Productos integrales siempre que sea

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

ALIMENTOS PROTEICOS

En cada comida: desayuno, comiday cena.

Pueden ser de origen animal (carne, pesca-
do, marisco, huevos, lacteos) o vegetal (le-
gumbres, frutos secos, semillas).

Carne blanca y roja: 3-4 veces por semana.
Reduzca el consumo de carne roja a 1-2 ve-
ces por semana como maximo (ternera, cer-
do, cordero, caballo..) y limite las carnes pro-
cesadas (embutidos, butifarra, salchichas..) a
un consumo ocasional.

Pescado blanco, azul y marisco: 3-4 veces
por semana, incluyendo las conservas: atun,
sardinas, caballa, anchoas, berberechos, me-
jillones, almejas, etc.

Huevos: 3-4 unidades por semana.

Legumbres (lentgjas, garbanzos, judias se-
cas, habas, guisantes, soja y derivados):
3-4 veces por semana.

% Después de hacer ejercicio fisico consu-
ma alimentos proteicos. Los yogures enri-
quecidos en proteinas o el requeson son
una buena opcion.

% El desayuno también deberia incluir ali-
mentos proteicos (jamon cocido, pavo,
atun en lata, salmon ahumado, tortilla...).

LACTEOS

2-3 raciones diarias.
Leche, yogur, queso.

La bebida de soja enriquecida en calcio es la
alternativa vegetal mas similar a la leche des-
de el punto de vista nutricional.

Beba de 1,5-2 L de liquidos al dia. ELagua tiene que ser la bebida principal, sola o en forma de

posible. infusiones, saborizada con fruta, con limon, caldos, etc.

Se aconseja consumir las féculas con moderacion. Tienen que representar tan solo la cuarta
parte de un plato unico o la guarnicion del segundo plato.

COCCIONES RECOMENDADAS

SE ACONSEJA MINIMIZAR EL CONSUMO DE:

Dulces, galletas, bolleria, postres lacteos azucarados (flanes, natillas, arroz con leche, etc.).

Zumos de fruta, bebidas refrescantes azucaradas, bebidas alcoholicas (vino, cerveza, cava, etc.).

Plancha, horno, microondas, papillote, vapor, cocido, salteado...

Snacks como, por ejemplo, patatas de aperitivo, frutos secos fritos, etc.

Hay que moderar el consumo de sal (5 g o una cucharada de café al dia, mejor si es yodada)
y condimentar los platos con hierbas aromaticas y especias: ajo, pimienta, comino, romero,
laurel, curcuma, jengibre, canela, etc.
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Comida rapida y precocinados.

Carnes grasas, embutidos y carnes procesadas.
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Ejemplos de
menus semanales

Evite el sedentarismo
y haga ejercicio
regularmente para

Verdura + Pasta Verdura Verdura + Arroz favorecer el aumento
+ Pescado blanco + Legumbre + Pescado azul
de masa muscular.
Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo:
1° Verduras 1° Crema de 1° Verduras
_-8 salteadas con pasta verduras. salteadas con arroz
g integral. I oy integral. Le ac.on'sejamos un
© 2° Merluza a espinacas. 2° Salmon con seguimiento regular
la plancha con berenjena al horno. con el/la dietista-
champifiones. ‘ nutricionista.
Verdura + Arroz Verdura + Patata Verdura + Patata
+ Carne roja + Huevo + Huevo
Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo: Recuerde la

1° Sopa de verduras 1° Ensalada verde. Judia tierna con
y arroz. patatas y huevo
duro.

importancia de un buen
descanso nocturno y la
exposicion solar diaria
en las horas de menos
calor.

2° Totilla de patatas.
2° Lomo de cerdoy
pimiento verde a la

plancha.
-
s¢ 9

Cena

|\
Verdura + Patata Verdura + Pasta + Verdura + Arroz +

Verdura + Legumbre

+ Carne roja Marisco Huevo
Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo:
- 1° Ensalada verde. Estofado de lentejas 1° Ensalada de 1° Ensalada verde.
8 2° Albondigas con con verduras. Kol t:c;n atun 5o Arroz integral a la
§ patatas y guisantes. @ en tata. cubana (con huevo
© 0e.0° 2° Fideos a la frito o a la plancha).
: cazuela con gambas
°® o y calamares.
Verdura + Arroz Verdura + Pasta+  Verdura + Patata + Verdura + Legumbre
+ Carne blanca Carne blanca Huevo + Pescado azul
Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo: Ejemplo:
1° Espinacas a la 1° Sopa de pasta. 1° Crema de 1° Sopa de verduras
o catalana. 2° Conejo con calabi\z:[':\ con y garbanzos.
8 2° Pollo con calabacin al horno. patata. 2° Sardinas con
guarnicion de arroz 2° Revuelto de guarnicion de
integral con ajo esparragos verdes.  endibias alinadas.
y perejil.
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Enriquecimientos dietéticos 3'"(

A veces, las personas mayores reducen sus ingestas habituales por perdida de apetito, lo que
puede provocar perdida de peso y empeoramiento del estado nutricional. En estos casos
se aconseja enriquecer la dieta con alimentos y preparaciones ricas en calorias y proteinas.
El objetivo es que las ingestas tengan una elevada aportacion de nutrientes sin aumentar el
volumen de las comidas.

RECOMENDACIONES

* Fraccione la dieta en 5-6 comidas al dia de pequeno volumen: desayuno, media manana,
comida, merienda, cenay resopon.

- Composicion de los platos. Procure que en la comida y la cena siempre haya un alimento
de cada uno de estos grupos:

o Féculas: arroz, pasta, patata, legumbres.

o Proteinas: carne, pescado, marisco, huevos, legumbres, lacteos, frutos secos.

- Carne blancay roja: 3-4 veces por semana (carne roja max. 1-2 veces por semana).
Puede ser carne picada o triturada en caso de que tenga dificultades para masticar.

+Pescado blanco, azuly marisco: 3-4 veces por semana, incluidas las conservas: atun,
sardinas, caballa, anchoas, berberechos, mejillones, almejas, etc.
*Huevos: 3-4 unidades por semana. .o ®
...
-Legumbres: 3-4 veces por semana. Pueden ser en conserva. :&.

I

o Verdura cruda o cocida.
- Es importante que tome 2-3 lacteos al dia: leche entera, yogur entero, queso, requeson.

- Tome diariamente 1-2 punados de frutos secos naturales o tostados: nueces, almendras,
avellanas, cacahuetes, pistachos...

- Anada un chorro de aceite de oliva virgen extra crudo a los platos ya cocinados, una vez
servidos.

Enriquecimientos nutricionales
1 N\

Alimentos ricos en proteinas

Leche entera, leche en polvo,
queso, requeson, yogur tipo skyr o
enriquecido en proteinas, huevos
enteros o claras de huevo, jamon
dulce o salado, legumbres cocidas,

Alimentos ricos en calorias )

Aceite de oliva, mantequilla, salsas, crema
de leche, cereales en polvo, pan rallado.

Si no es diabético/a, también puede
incluir en la dieta, con moderacion, frutos
secos (datiles, pasas, orejones, higos
frutos secos enteros, picados secos, etc.), azucar, miel, mermelada,

o molidos (nueces, almendras, membirillo, cacao en polvo, leche
avellanas, cacahuetes, etc.). condensada.

. /. J
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Ejemplos de enriquecimientos

Sopa de pasta —> sopa de pasta con un punado de garbanzos y un huevo duro rallado.
Tortilla a la francesa — tortilla de atun y gambas.

Verduras al horno —s verduras al horno con bechamely queso gratinado.

Puré de verduras —s puré de verduras con patata, quesitos y huevo.

Tomate alinado —s tomate alinado con atun en lata y aceitunas.

Café con leche semidesnatada —s café con leche entera y 2 cucharadas de leche
desnatada en polvo.

Papilla de cereales (leche semidesnatada) —> papilla de cereales (leche entera)
con 3 cucharadas soperas de leche desnatada en polvo.

Yogur desnatado —s yogur entero con 2 cucharadas de almendra molida o
kcacahuete en polvo.

~\

Ejemplos de preparaciones enriquecidas

w PUDINGS O PASTELES SALADOS

* Abase de huevos,

- Pasta. . . Lec:he entera o queso fresco desnatado

. Relleno de verduras y alimento batido (aprox. 5 huevos por litro de e
proteico. 650 g de queso fresco).

« Bechamel. * Puede afiadir una base de pasta brisa o

pasta de hojaldre,

* Son una buena opcion para afiadir carne
O pescado pero también se pueden
preparar solo con verduras porque el resto

de lngrgqientes Proporcionan una buena
aportacion nutricional.

. Queso rallado, mantequilla o
almendra molida para gratinar.

—

BATIDOS

A base de un alimento de cada uno
de estos grupos:
. Leche entera o yogur.

« Fruta, procurando quée s’iempre haya
como minimo medio platano.
s molidos y/0

BOCADILLOS

* Jamony queso, tortillas,
huevo duro, atun, sardinas o
caballa en lata, pechuga de

pollo, hamburguesas, salmon
ahumado..

- Copos de avena, frutos seco
leche desnatada en polvo.

. A su gusto: cafe, cacao en polv

BARRITAS ENERGETICAS

» Caseras o comerciales a base de frutos

secos, cacao, coco molido, etc. W

* Ahada un buen chorro de
aceite de oliva virgen extra,
mantequilla, mayonesa..

o, canela..
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Ejemplos de suplementos hipercaloricos e hiperproteicos
para tomar entre comidas (media mafhana, merienda,
postre, resopon...):

+ Datiles rellenos de pistachos.
» Miel y requesodn con nueces.
* Membirillo con queso semi o curado.

« Compota de fruta con almendra molida.

+ Batido de avena y platano: leche entera (150 ml), platano (50 g), avena en copos (2
cucharadas soperas llenas, 20 g), almendra molida (2 cucharadas soperas, 20 g), leche
desnatada en polvo (2 cucharadas soperas, 20 g).

+ Batido de chocolate: leche entera (150 ml), requeson (1 tarrina individual, 125 g), cacao
puro en polvo (2 cucharadas soperas llenas, 20 g), edulcorante a su gusto.

OTRAS RECOMENDACIONES

- Recuerde la importancia de evitar el sedentarismo y mantener un estilo de vida lo mas
activo posible. Le aconsejamos hacer gjercicio fisico regularmente para favorecer el
aumento de la masa muscular.

- Le aconsejamos un seguimiento regular con el/la dietista-nutricionista.
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Hidratacion Q

El agua constituye mas de la mitad de nuestro peso y es un elemento vital para el correcto
funcionamiento del organismo.

Diariamente absorbemos agua de los alimentos y las bebidas, pero con la edad se producen
algunos cambios que pueden favorecer la deshidratacion:

* Disminuye la sensacion de sed y de hambre y aumenta la sensacion de saciedad despues
de comer o beber.

« Dificultad para tragar (disfagia).

* Se bebe menos por temor a sufrir episodios de incontinencia urinaria o tener que ir a
menudo al bano.

La deshidratacion, aunque sea leve, puede producir cansancio, dolor de cabeza, debilidad,
confusion mental, mareo o descompensacion de enfermedades cronicas.

RECOMENDACIONES

+Se aconseja beber cada dia entre 1,5-2 litros de agua repartidos a lo largo del dia u 8-10
vasos de agua. Se calcula que son necesarios 30 ml de agua por cada kilo de peso en
mujeres y 35 ml de agua por cada kilo de peso en hombres.

-Elagua debe ser la bebida principal. Se puede tomar sola, en forma de infusiones o
saborizada con zumo de limon o naranja, trozos de fruta, trozos de jengibre, hojas de
menta, sifon, etc.

-Beba a lo largo del dia y no espere a tener sed. Tenga una botella de agua visible para
acordarse de que tiene que bebery controlar la cantidad que toma.

-Beba mas durante la mananay por la tarde hasta 2-3 horas antes de acostarse para reducir
la necesidad de orinar durante la noche o sufrir episodios de incontinencia urinaria.

-Beba 1 0 2 vasos de agua adicionales los dias mas calurosos o cuando realice gjercicio o
salga a caminar.

+Beba 3 vasos de agua adicionales en caso de vomitos,
diarreas, fiebre y respiracion acelerada. En ocasiones
puede ser necesario tomar suero oral (de venta en
farmacias).

En caso de diarreas, evite las bebidas

deportivas y azucaradas puesto que
pueden hacer que empeore.
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Infusiones
calientes y frias

OTRAS BEBIDAS

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

Preferiblemente sin anadirles azucar. Tienen que evitarse
en caso de tratamiento con Sintrom puesto que pueden
interaccionar con este medicamento.

Caldos

Pueden ser caseros o comerciales, pero hay que vigilar que
contengan poca cantidad de grasa y sal (< 1,25 g sal/100 ml).

Agua con gas

Es preferible que no sea la bebida principal porque puede
aumentar la tension arterial, pero se puede tomar en
combinacion con agua sin gas o diluida al 50%.

Es preferible que sea naturaly no torrefacto y tomarlo con poco
azucar o sin. En personas con hipertension no habituadas al café
con cafeina se aconseja el café descafeinado.

Zumos de fruta

Deberian consumirse de forma ocasional. Se pueden diluir al
50% con agua para reducir los azucares.

Gelatinas

Preferiblemente sin azucar. No estan indicadas en personas que
presentan disfagia con liquidos puesto que se deshacen en la
boca. En estos casos se aconseja utilizar espesantes.

Bebidas
comerciales
refrescantes

RECUERDE QUE...

Hay que consumirlas de forma ocasional. Las bebidas “cero”
o “light” contienen edulcorantes, por lo que tampoco son
aconsejables en el dia a dia.

ul

- Cuando tome la medicacion tiene que beber un vaso entero de agua.

- Si toma suplementos de hierro es aconsejable que los combine con alguna fruta citrica
(naranja, limon, pomelo, kiwi, etc.), pero no es imprescindible que sea en forma de zumo.

- Beber agua puede mejorar el estrenimiento.

- En caso de insuficiencia renal severa o insuficiencia cardiaca descompensada, consulte
con su medico la cantidad de agua que puede beber.
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Alimentacion Di sfag ia @

y hutriciéon

(Qué es la disfagia?

- Es la dificultad para tragar liquidos y/o solidos debido a un deterioro del mecanismo de la
deglucion. Suele empezar por la dificultad para tragar liquidos.

- Las personas que sufren disfagia tienen mayor riesgo de broncoaspiracion, es decir, de que
una parte de la ingesta llegue a los bronquios y a los pulmones en lugar de ir al estomago.
Por este motivo, la principal complicacion de la disfagia son las infecciones respiratorias y
las neumonias.

-Ademas, la disfagia tambieén favorece la malnutricion y la deshidratacion, afecta a la
calidad de vida y se asocia a mayor mortalidad.

- Las personas con mas riesgo de sufrir disfagia son las mayores de 70 anos, las que han
sufrido un ictus, las que presentan alguna enfermedad neurologica (como Alzheimer o
enfermedad de Parkinson) y las que sufren un cancer de cabezay cuello.

¢Como identificarla?

- Las manifestaciones mas frecuentes son: tos, cambio de voz, atragantamientos, carraspera
y sensacion de que quedan restos de comida en la garganta durante la comida o despues
de comer o beber, péerdida de peso, fiebre o infecciones respiratorias de repeticion sin
causa aparente.

-Si sufre a menudo alguno de estos sintomas consulte a su médico.

Tratamiento

- El principal tratamiento de la disfagia
es la adaptacion de la viscosidad de los
liquidos y la textura de los solidos de la
dieta.

- El objetivo es conseguir una deglucion
lo mas segura posible, que no se
produzcan broncoaspiracionesy evitar la
malnutricion y la deshidratacion.

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

RECOMENDACIONES DIETETICAS

- Aumentar la viscosidad de los liquidos:

o Puede ser necesario el uso de un espesante, un producto en polvo que se anade a los
liquidos para modificar su viscosidad. Segun la severidad de la disfagia, le indicaran
viscosidad néctar o pudin.

o Una alternativa al espesante son las aguas gelificadas.

o Se desaconseja el uso de canulas para chupar bebidas y de botellas de tapon regulable,
asi como las gelatinas.

- Adaptar la textura de los solidos:

o Segun la capacidad de masticacion de cada personay la severidad de la disfagia, la
dieta puede basarse en alimentos enteros, de facil masticacion, que se puedan chafar
con tenedor, y los triturados.

o Hay que evitar los alimentos y las preparaciones que contienen o desprenden liquidos,
como las sopas, los platos caldosos, la fruta con jugo o mojar pan, galletas o bolleria en
la leche.

o Los alimentos duros, secos, fibrosos o que se disgregan en la boca (como frutos secos,
biscotes, arroz, guisantes, etc.) se consideran de riesgo en las personas con disfagia.

o Es aconsejable que la alimentacion no sea monoétona y cuidar el aspecto de las
preparaciones. En el caso de las dietas trituradas, se pueden triturar por separado los
diferentes ingredientes o preparaciones para diferenciar sus sabores y colores.

OTRAS RECOMENDACIONES

- Estar muy despierto y correctamente sentado durante las comidas.

- Comer despacio, en un ambiente tranquilo, sin distracciones y dedicando tiempo

suficiente a masticar bien los alimentos.

- Evitar que los tragos o las cucharadas sean excesivamente voluminosos. No introducir mas

comida en la boca si todavia esta llena.

+ Evitar echar la cabeza hacia atras en el momento de tragar e intentar inclinarla ligeramente

hacia abajo. Los vasos con escotadura pueden ser utiles para tomar liquidos en esta
postura.

+ Asegurar una higiene oral exhaustiva después de cada comida.

Si sufre disfagia y tiene problemas para beber y/o comer, puede revisar los apartados de
enriquecimientos e hidratacion (ver paginas 33y 36).

Si necesita ayuda para el manejo de la disfagia, contacte con su centro de atencion
primaria, dietista-nutricionista y/o logopeda.
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Red seclallby™ L
entorno de apoyo

- Encontrar momentos para uno mismo permite reflexionar, leer, crear y disfrutar del
crecimiento individual. Pero el aislamiento social o la falta de relacion con otras personas
puede afectar a su estado de animo y resultar perjudicial para su salud.

* Relacionarse con otras personas es enriquecedor, una oportunidad para conocer otros
puntos de vista y compartir ideas, inquietudes y buenos ratos.

- Ademas, tener amigos/as y personas con las que se pueda contar también puede ser de
gran ayuda en momentos de dificultades.

RECOMENDACIONES

*Fomente la relacion con otras personas

o Ya sean viejas amistades o nuevos/as conocidos/as.
o Existe una gran oferta de actividades sociales muy cerca en su barrio o ciudad.

o Salga de casa, quede con amigos/as para caminar en el parque, en la naturaleza o junto
al mar.

o La oferta de actividades sociales responde a intereses muy diversos: centros civicos,
centros de mayores, entidades deportivas, entidades culturales, programas de
voluntariado, etc.

*Procure que las relaciones con los demas sean de calidad
o Esfuércese por mantener una buena relacion con la familia, amigos/as y vecinos/as.

o Cuide las amistades, llame a los/las amigos/as, quede con ellos/ellas de vez en cuando
y fortalezca los vinculos.
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o Procure tener familiares 0 amigos/as con quienes pueda contar en caso de necesidad de
apoyo 0 acompanamiento ante cambios, perdidas o toma de decisiones importantes.

o Establezca relaciones generosas, de confianza y equilibradas.

+Si vive una soledad no deseada, consulte a un/a profesional
o Los/Las encontrara en su centro de atencion primaria.

o Le daran herramientas y recursos para afrontarla.

+Adapte el entorno de su casa

o Revise los elementos de su vivienda que le pueden dificultar la movilidad o pueden
favorecer caidas o accidentes como, por ejemplo, alfombras, banera, escalones,
escaleras, pasos estrechos, etc.

o Ha de poder salir a la calle con normalidad.

o Asesorese con un/a profesional y mejore la adaptabilidad.

+ Planifique el futuro

o Piense en el futuro y en las limitaciones y necesidades que podria tener y como quisiera
vivirlas.

o Manifieste sus deseos, voluntades y preferencias para que puedan ser respetados en el
futuro.

o Puede expresar su voluntad y/o sus preferencias por escrito en un documento de
voluntades anticipadas.

o Puede solicitar la evaluacion de su grado de dependencia y los servicios de atencion a la
dependencia disponibles.

o Puede pedir informacion, asesoramiento u orientacion sobre estas cuestiones al/a la
trabajador/a social sanitario/a de su centro de atencion primaria.

*Busque el acompanamiento y apoyo del/de la trabajador/a social sanitario/a
o Le puede ayudar a resolver dudas, incertidumbres e inquietudes.

o Le puede orientar, informar o asesorar sobre recursos, profesionales o servicios sociales
de apoyo para su bienestar.

o Le puede acompanar ante procesos personales derivados de su salud o enfermedad.

- Cuidese si es cuidador/a

o Para cuidar de otra persona, primero es necesario cuidarse a uno/a mismo/a: encuentre
tiempo y espacio para usted mismo/a.

o Comparta las preocupaciones y dificultades que conllevan la dedicaciony la
responsabilidad de ser cuidador/a con familiares y amigos/as.

o También puede buscar el acompanamiento y apoyo del/de la trabajador/a social
sanitario/a de su centro de atencion primaria.
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Mas informacion sobre fragilidad en la web

(observatorifragilitat.csdm.cat)



https://observatorifragilitat.csdm.cat/ca/

