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Es importante promover y cuidar las

RELACIONES
SOC IAL ES CONSEJOS folienmanLas

ya que pueden influir de forma
positiva en el estado de salud y en
el animo de las personas mayores
y de las personas con demencia

BENEFICIOS

- Protege frente al desarrollo de

enfermedades neurodegenerativas.

- Aumento de la reserva cognitiva.

- Las relaciones sociales son una
forma de estimulaciéon cognitiva.

- Ayuda a mejorar la capacidad de
aprendizaje y a aumentar la
autonomia personal.
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Fomentar la participacion en
lugares donde se puedan tener
relaciones sociales, como por
ejemplo, los centros civicos

Iniciar planes nuevos, como
actividad fisica en grupo

Quedar con personas conocidas
(amistades, familia, vecinos)

e

Incluirlas en la rutina diaria
planificando un tiempo para la
socializacion (café, cine, teatro...)

Introducirles en las nuevas
tecnologias como, por
ejemplo, las videollamadas
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Evitar la exclusion social de las
personas con demencia,
buscando entornos amigables
y solidarios con las demencias
(comercios de proximidad,
vecindario, etc.)

Las afecciones orales,
especialmente
infecciones gingivales,
pueden desencadenar
la apariciéon del
Alzheimer

SALUD

BUCODENTAL

La higiene bucodental en los pacientes con disfagia,

o problemas para deglutir o tragar alimentos sélidos
o liquidos, es clave para evitar neumonias aspirativas

CONSEJOSENPeRsONAS CON DEMENCIA

Dar instrucciones sencillas
para el cepillado
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Si el paciente lleva
prétesis es necesario
retirarla para realizar

el cepillado

Hacer chequeos
regulares dentales

Mantener limpios los
dientes y la boca
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Realizar un
cepillado regulary
utilizar el hilo dental
y enjuague bucal
con fluor

Ve

Usar cepillos adaptados
manuales o eléctricos

CAUSAS DE COMPLICACIONES

-

SALUD
MENTAL

La Salud Mental de las personas puede influir en el
envejecimiento saludable. Esta, mediatiza las
relaciones con el entorno, la capacidad de
autocuidado, la percepcioén de la valia personal y la
participaciéon e integraciéon en la sociedad.

CONSEJOS
11

BENEFICIOS

Descansar correctamente
cumpliendo con los horarios
‘ 9 de vigilia-sueno

Mantener organizadas
las rutinas y actividades

Fomentar las relaciones
personales saludables
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Evitar el a|slam|ento

de la persona w
Ol
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Propiciar la e
relajacion Regular los horarios de

suenoy alimentacién

Realizar ejercicio
habitual

AUTOMEDICACION N

Y DEMENCIAS

La automedicacién
representa una serie de
riesgos para la salud que
en la mayoria de los casos
son desconocidos

RIESGOS

- Ingerir dosis incorrectas.

- Empeorar la enfermedad.
- Descontrolar los efectos secundarios.
- Interaccionar con otros medicamentos.

PARA UN BU EN USO DE LA MEDICACION \

CO N SEJ OS EN PERSONAS CON DEMENCIA
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Consumir medicamentos No guardar rd
prescritos por el facultativo medicamentos Utilizar
siguiendo sus indicaciones caducados pastilleros

V¥ MEDICOS o
ACONSEJADAS

PARA PERSONAS CON DEMENCIA Examen

Es una medida preventiva para de sangre

encontrar problemas de salud
antes de que se desarrollen

BENEFICIOS
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Control de la ﬁ\\
presion arterial ‘\,- >

Aud|ograma

Examen

colorrectal Analisis de
colesterolemia

HABITOS DE
VIDA SALUDABLE

INFORMACION BASICA
pReVENIRSDEMENCIAS

a

Llevar un modo de vida sano ayuda a
reducir el riesgo de padecer demencia
Organizacion Mundial de la Salud




CONSUMO DE
' A . LEI principal dano se

produce en las
estructuras del

ACTIVIDAD C

FISICA

La actividad fisica es fundamental
para preservar la autonomia de las

ACTIVIDAD

INTELECTUAL

La realizacion de actividades intelectuales
aumenta la conectividad cerebral

El suefio es necesario para que el
sistema nervioso funcione de
forma apropiada ya que favorece
las conexiones neuronales
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TABACO oioo
SUEN

Elagua es el

vehiculo para que
se realicen la

EJERCICIO

PARA LAS PERSONAS CON

Segun la edad
de la persona,
su géneroy el
estado de salud,
el porcentaje de
agua en el
cuerpo humano
oscila entre

el 50% y el 70%
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Espesantes

Si la persona tiene
disfagia es
recomendable
utilizar espesantes

‘ ‘ Sabores

Ofrecer variedad de
bebida puede
contrarrestar la
pérdida de sed

Alternativas

Leche sin grasa, bebidas
sin azUcares agregados,
yogures o gelatinas

y
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Alcohol y
cafeina

Contraproducentes
por su efecto
diurético

mayoria de las
funciones vitales

Rutina pllmCln

Es necesario
realizar una ingesta
diaria de liquidos de
forma continua,
sobre todo durante
las olas de calor

Hidratar ¢

Es importante hidratar
a las personas antes
de salir de casa, sobre
todo en dias soleados
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Incorporarse

La persona debe de estar
incorporada al beber para
evitar el atragantamiento

CONSECUENCIAS A

cerebro que regulan
la planificacion de

la conducta.

Afecta a la memoria
y la capacidad de
aprendizaje

SINTOMAS %
DEMENCIA

AGRAVADOS POR EL

Incapacidad CONSUMO DE ALCOHOL
para tomar decisiones o

Fallos
resolver problemas )

de la memoria

reciente

Problema de

comunicacion
Repiten la misma frase y
siguen con dificultad lo
que otros les dicen

Cambios de personalidad
gue se traducen en alteraciones del humor,
episodios de ira o una respuesta emocional
marcada por la indiferencia
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Marcha ‘ g

inestable Confusidén Falta de
a causa del dafo y desorientacion interés

neuroloégico S
q I y motivacién por las
causado por e . .
P actividades cotidianas
alcohol .
y profesionales

CONSUMO DE TABACO

Derrames
Ciertos componentes
del cigarrillo bloguean
arterias y ocasionan
derrames cerebrales

BENEFICIOS DE
DEJAR DE FUMAR

Fumar puede provocar
enfermedades cerebrovasculares,
ictus y cardiopatias coronarias

RIESGOS*

Nervios
La nicotina afecta al
sistema nervioso

Higado o
Fumar altera las
células hepaticas .

Corazon

El humo del tabaco
origina la contraccién de
las paredes de los vasos
sanguineos

Ulceras
Fumar puede provocar Ulceras
y acidez en el estdbmago

personas el mayor tiempo posible

P
Sentarse y
levantarse

Estiramientos
Hacer estiramientos
frontales y laterales

Identificacion 0

Si la persona afectada camina
sola es conveniente que lleve un
dispositivo de identificacion

Ropa comoda
Utilizar ropay
zapatos cémodos

Caidas A

Una condicién fisica
adecuada ayuda a
prevenir las caidas

Caminar

Mdusica
Incluir musica cuando
se haga ejercicio

DEMENCIA

t
Entrenar el
equilibrio

Hidratar

Tras la realizacion del
ejercicio es conveniente
tomar agua o jugos

ALTERNATIVAS AL CAMINAR

Leer libros, revistas...

0 = 0
« @'
Realizar ejercicios de
estimulacion mental
(pasatiempos, juegos
de mesa,...)

Prestar
atencion en
una Unica tarea

Manejar la

l tecnologia

Colaborar con
organizaciones
o voluntariado

Mantener
las aficiones

Acudir a actividades culturales
(cine, teatro, exposiciones,

' conferencias...)

Mantenerse informado y seguir
diariamente los informativos

BENEFICIOS

Repasar
mentalmente
eventos

Participar en
actividades sociales

Estudiar
otro idioma

CONSEJOS 7exer un
SUENO SALUDABLE
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Realizar actividades
durante el dia

Hacer ejercicio ‘
adaptado a diario
Evitar el estrés
y la ansiedad

Establecer horarios
regulares de suefio

Procurar exponerte
alaluzsolar
Evitar el consumo
de estimulantes

.

Evitar la exposicion a la luz de

X:} los dispositivos electrénicos

BENEFICIOS

Evitar las siestas
prolongadas

Cenar ligero

Procurar un ambiente adecuado
y relajado para dormir




