


GUIA PARA
NVEJECMI
ACTIVO Y
SALUDAB

e
diifo b .
™ euskadi
s lagunkma 8
EUSKO JAURLARITZA ) ¢ \, ML u n lugﬁ h EUSKO JAURLARITZA
Ll n !
ENPLEGU ETA GIZARTE 'OSASUN SAILA

POLITIKETAKO SAILA
DEPARTAMENTO DE SALUD
DEPARTAMENTO DE EMPLEQ
Y POLITICAS SOCIALES

l Eusko Jaurlaritzaren Argitalpen Zerbitzu Nagusia

I Servicio Central de Publicaciones del Gobierno Vasco

Vitoria-Gasteiz, 2017



Un registro bibliografico de esta obra puede consultarse en el catélogo de la red
Bibliotekak del Gobierno Vasco:http://www.bibliotekak.euskadi.eus/WebOpac

Edicioén: 1.2 en esta editorial, octubre 2017
Tirada: 20.000 ejemplares
© Administracion de la Comunidad Auténoma del Pais Vasco

Departamento de Salud
Internet: www.euskadi.eus

Edita: Eusko Jaurlaritzaren Argitalpen Zerbitzu Nagusia
Servicio Central de Publicaciones del Gobierno Vasco
Donostia-San Sebastian, 1 - 01010 Vitoria-Gasteiz

Autoria: Aitziber Benito y Beatriz Nuin (Direccioén de Salud Publica del Gobierno
Vasco. Area de Promocion de la Salud)

Fotografias: Mikel Arrazola, Irekia (Banco de Imagenes del Gobierno Vasco), otras
cedidas por sus autores y autoras y Shutterstock)

Magquetacion: ekipoPO

Impresioén: G.Z. Printek, S.A.L.

Deposito Legal: Bl 1712-2017









INTRODUCCION

El envejecimiento es un proceso natural en la vida,
es la consecuencia de ir cumpliendo anos, del paso
del tiempo por las personas. Por tanto, la vejez
es una etapa mas de la vida que si la aceptamos
con naturalidad disfrutaremos de todas las
oportunidades que nos presenta, que son muchas.

Es una etapa que se suele afrontar con mas tiempo
libre, pues probablemente hemos finalizado tareas
que nos han ocupado durante anos, como la crianza
de los hijos e hijas, la actividad laboral fuera de
casa, etc. Por esto, es una etapa que se nos presenta
llena de oportunidades de poder hacer eso que
siempre hemos querido y de seguir participando
de una forma activa en la vida social y familiar a
través de actividades de voluntariado, recreativas,
de aprendizaje permanente, expresién cultural, etc.
En definitiva de tener un envejecimiento activo.

Tener un envejecimiento activo y saludable, significa
participar en la sociedad de acuerdo con nuestras
necesidades, deseos vy capacidades, significa
aprovechar al maximo las oportunidades de tener
buena salud fisica, sentirnos bien emocionalmente
y disponer de un entorno social favorable. El objetivo
es extender la calidad y esperanza de vida a edades
avanzadas.



INTRODUCCION

Con esta guia queremos ayudarte a tomar las
decisiones adecuadas para mantener o mejorar
tu bienestar. Decisiones que te permitan ser una
persona auténoma e independiente en tu dia a dia,
con mejor salud, con mas seguridad y con mayor
capacidad para afrontar y superar las adversidades.

anadir anos a
tu vida y vida







CUIDAR MI CUERPO

Como conseguir una alimentacién saludable:

Piensa en este plato para planificar tu comida diaria,
a no ser que por algin problema de salud, alergia
o intolerancia, debas seguir indicaciones médicas
concretas

PLATO SALUDABLE

Este plato representa la proporcién de los diferentes
grupos de alimentos que es necesario ingerir a lo
largo de un dia para conseguir una alimentacién
saludable.



ALIMENTACION SALUDABLE

Utiliza este plato como modelo, procurando que la
mitad de lo que comas a lo largo del dia sean frutas y
verduras, un cuarto sean cereales y/o patatas y otro
cuarto alimentos que con tengan proteinas.

Limita las carnes rojas,

PLATO SALUDABLE embutidos y quesos grasos.

Limita el consumo de dulces,
bolleria y aperitivos salados.

“Trata de con-

seguir este
equilibrio
cada dia”
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1. Frutas y verduras:

Procura que al menos la
mitad de tu plato conten-
ga frutas, verduras y hor-
talizas (frescas o cocina-
das).

Cuanto mas color y mayor
variedad en esta parte del
plato, mejor. Elije un arco
iris de frutas, verduras y
hortalizas todos los dias.
Aprovecha siempre que
puedas las de temporada.

Si no puedes comerlas enteras, pasalas por la
batidora, no por el pasapurés o el chino, ya que se
perderia la fibra que necesitas.

2. Cereales y patatas:

Una cuarta parte de plato
debiera tener cereales o
sus derivados. Las patatas,
a pesar de ser hortalizas,
se incluyen en este grupo
por su alto contenido en
hidratos de carbono.

Es importante que a la




ALIMENTACION SALUDABLE

hora de consumir arroz, trigo, avena u otros cereales
y sus derivados (pan, pasta, etc) estos sean integrales,
ya que aportan fibra y te ayudardn a prevenir el
extrenimiento, el colesterol alto, la diabetes o el cancer.

3. Alimentos ricos en proteinas:

Pon una fuente saludable de proteina en un cuarto
del plato. Elije preferentemente:

— Carne blanca (pollo, pavo, conejo, etc.).

— Pescado  (alternando
entre pescado azul y
blanco).

— Legumbres (garbanzos,
lentejas, alubias, soja,
etc.).

— Frutos secos (nueces,
avellanas, almendras,
pistachos, etc.).

— Huevos.

Si combinas las legumbres con
cereales (por ejemplo lentejas o
garbanzos con arroz) obtendras
un aporte de proteinas de

mayor calidad.
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S1 no tienes problemas con tu colesterol, puedes
consumir hasta un huevo al dia.

Consume diariamente leche o derivados, como
yogures o queso. Mejor si son semidesnatados o
desnatados.

Limita el consumo de carne roja, carne grasa, carne
procesada (tocino, embutidos, salchichas, etc.) y
quesos grasos. Procura no consumir mas de una o
dos raciones a la semana.

4. Aceites y grasas:

Al cocinar, en la mesa, en
ensaladas y en tostadas
prioriza el uso de aceite
de oliva, mejor si es vizgen
(no refinado). Limita el
uso de mantequilla y de
margarina.

Evita preparar salsas
con exceso de grasas
(mantequilla, nata, manteca, tocino).

5. Agua:

Salvo que tengas alguna contraindicacién, procura
tomar liquidos, sin esperar a tener la sensacién de

sed.
(2)



ALIMENTACION SALUDABLE

Ingiere principalmente agua como bebida, también
sopas, caldos o infusiones.

Limita los refrescos gaseosos y las bebidas azuca-
radas, incluidos los zumos de frutas. Procura
disminuir el consumo de té o café, o sustituirlo por
otras infusiones o descafeinados.

Evita tomar bebidas alcohoélicas.
6. Sal: & ™.

Nuestro cuerpo solo
necesita pequenas
cantidades de sal
para que funcione
adecuadamente, no mas
de lo equivalente a una
cucharadita de sal al dia
(tamano de las del café).

En esa cucharadita

estaria incluida ademads de la sal que anades a
tu comida, la que ya tienen los alimentos. Ten en
cuenta que la mayoria de los productos industriales
contienen mucha sal (embutidos, caldo en
pastillas, salsas, conservas, quesos, etc.), por lo que
si los consumes en exceso, podrias sobrepasar tus
necesidades diarias de sal.

()
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Procura, por tanto, limitar tanto la sal que anades a tu
comida, como esos alimentos con alto contenido en
sal. No hace falta que dejes de consumirlos, pero si
puedes reducir su cantidad y frecuencia de consumo.

No anadas la sal directamente del salero, viértela
primero en tu mano, asi serds consciente de la
cantidad que estds anadiendo.

Para evitar anadir sal a las comidas pero conseguir
realzar su sabor, puedes utilizar: vinagre, limén,
hierbas aromaticas (albahaca, tomillo, orégano),
especias (pimienta, pimentén, azafran), aceites
macerados, etc.

En tu casa utiliza siempre sal yodada.

Algunos consejos utiles:

Revisa siempre la etiqueta de los productos. Vigila
la cantidad de azucar, sal y grasa. Te ayudara a
comparar productos y a elegir las alternataivas mas
adecuadas.

Limita el consumo de:

— Alimentos fritos, mejor utilizar otros métodos
de cocinado: hervido, a la plancha, al vapor, al
grill o al horno.
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— Productos precocinados listos para calentar
y comer (pizzas, carne o pescado empanado,
croquetas, etc.); por su alto contenido en sal,
azucar, grasas saturadas y colesterol.

— Aperitivos salados (patatas, frutos secos con
sal); por su alto contenido en sal.

— Bolleria industrial (galletas, pastas, pasteles,
etc.); por su alto contenido en grasas no
cardiosaludables y azucar.







ACTIVIDAD FISICA

Como ser una persona activa

Cualquier tiempo que dediques a realizar actividad
fisica sera mejor que no hacer nada, aunque a mayor
dedicacion mayor sera el beneficio.

Es conveniente empezar con una actividad ligera y
aumentar gradualmente con el tiempo la frecuen-
cia y la intensidad. Valora hasta dénde puedes llegar
y aprende a parar cuando lo necesites.

No es necesario practicar un deporte, basta con ser

()
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una persona activa en tu dia a dia.

Desplazate siempre que puedas de una forma activa:

Camina en lugar de recurrir al vehiculo.
Usa la bicicleta.
Utiliza las escaleras en vez del ascensor.

Utiliza tu tiempo de ocio para:

Nadar, bailar, caminar.

Practicar juegos de pelota: pala, ping-pong,
petanca.

Practicar actividades dirigidas (baile, yoga,
taichi, gimnasia, aerobic, etc.).

Dos veces 0 mas por semana, conviene fortalecer los
grandes grupos musculares con actividades como:

Limpiar el coche, los cristales, etc.
Cuidar el jardin o la huerta.
Ejercicios de estiramientos.

Ejercicios con pesas (una caja de leche o una
lata de conserva puede servir para ejercitar
los brazos).

Sentadillas (levantarse de la silla sin apoyar
las manos).

































CUIDADOS CORPORALES

Consejos para cuidar la piel del sol

Evita exponerte al sol en las horas del mediodia
(entre las 12 del mediodia y las 4 de la tarde).

Usa siempre crema solar con un factor de protec-
cion adecuado a tu tipo de piel (nunca menor de 30)
para evitar quemaduras y otras lesiones en la piel.

Usa sombrero, ropa holgada y gafas de sol.












RELACIONES SEXUALES

Al igual que en otras edades, las parejas mayores
pueden  tener  preocupaciones adicionales
relacionadas con su edad, las enfermedades, la
jubilacién u otros cambios vitales, que pueden
interferir en su deseo sexual. No olvides que la
mayoria de los problemas que se nos presentan
suelen tener relacién con la vida que nos rodea.
Hablar de ello antes de pasar a una relacién
sexual, estar cerca, escucharnos, comprendernos,
alentarnos, respetarnos... puede ser tan importante
como hacernos el amor.
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En una relacién de riesgo (con una pareja no habi-
tual), siempre es recomendable el uso de conddn,
independientemente de la edad.

Si sientes dolor en la penetracion, te preocupa la
dificultad de ereccién o tienes cualquier duda, con-
sultalo abiertamente y sin prejuicios en tu centro de
salud.

“ACARICIA,

ABRAZA, ...disfruta de tu cuerpo con
BESA...” sus nuevas limitaciones y
posibilidades.

5. MENTEACTIVA

La pérdida de memoria es una preocupacién
frecuente en las personas mayores. Con el proceso de
envejecimiento cuesta mas fijar nueva informacion,
pero ello no sera relevante si no es progresivo y si no
interfiere en nuestra vida cotidiana.

La memoria puede alterarse por diversas causas
entre las que se incluyen: el efecto de algunos medi-
camentos, ciertas enfermedades o algunos eventos
vitales (jubilacién, viudez, soledad) cuando se acom-
panan de sintomas depresivos.







































CUIDAR MIS RELACIONES

El entorno social es muy importante en tu calidad de
vida.Tener buena relacién con la familia, la vecindad,
las amistades, la gente del barrio y del pueblo; hablar
con las personas, tener confianza con ellas, tener
disposicién a conocer gente nueva..., todo eso es
bueno para tu estado emocional, tu salud en general
y, en definitiva, para tu bienestar.

Cada dia, la vida nos ofrece oportunidades para salir
de casa y compartir momentos con otras personas:
al hacer la compra, dar un paseo, participar en
actividades...
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