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2050 esla cifra alcance los 80 afios. Debido a ello y otros factores, la proporcion

de personas mayores de sesenta afios estd aumentando mas rapidamente que
cualguier ofro grupo de edad. Esto constituye un dificil reto para la sociedad, que

debe adapiarse a ello para mejorar al méximo la salud y la capacidad funcional de los
ancianos, asi como su participacion social y sequridad. Aloiianite
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I| a esperanza de vida de los mexicanos es de 74 anos y se espera que para el
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¢Como se define la vejez

— Salud adoptd el término de ‘“viejo”,

“anciano” o “adulto mayor”, como "toda
— persona de sesenta afios de edad y
mas". En Meéxico, entre 1950 y 2020, la poblacion
mayor de dicha edad habrd pasado de dos a
guince millones.

E| n 1982, la Organizacion Mundial de la

Uno de cada cuatro ciudadanos sera mayor de
sesenta y cinco afos. El proceso de
envejecimiento demografico en México no es
reversible, pues los adultos mayores del mafiana
ya nacieron. Las generaciones mas numerosas,
las nacidas entre 1960 y 1980, ingresaran en el
grupo de sesenta afios y mas a partir de 2020.

Segun datos del Censo de Poblacién y Vivienda
2010, en México habia en ese afio 10'055,379
personas de sesenta afios y mas. Sin embargo,
se estima que para el 2030 la poblacidn de
adultos mayores se dupliqgue. Por otro lado, los
ancianos de nuestro pais tienden a concentrarse
en los grupos saciales de menores ingresos.
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Nacer, crecer, madurar, envejecer y morir

El envejecimiento es un proceso de cambio
gradual y espontianec, que conlleva a la
maduracion a lo largo de la infancia, la pubertad y
los primeros afios de la edad adulta, seguida
normalmente por un declive durante las edades
media y avanzada de la vida.

En general, podria asumirse que el
envejecimiento resulta de la suma de todos los
cambios que ocurren a través del tiempo, desde
el nacimiento hasta la muerte. Queda poco claro
si estos tienen o no qué ver con mecanismos
patogénicos, asi como si sea posible intervenir en
ellos. Por ofra parte, se reconoce que algunos
cambios en el proceso del envejecimiento son
susceptibles de prevenir o revertir.

Cambios fisicos y mentales

Mientras que el envejecimiento es un proceso
normal, la presencia de enfermedades no lo es.
Entre mas afios tiene la persona, mayor es la
frecuencia con que estas dltimas se pueden
presentar, aunque se debe considerar que
muchas de ellas inician en etapas tempranas de
la vida y persisten al llegar a la vejez, asocian-
dose a ofros padecimientos y complicaciones.

En general, algunos de los cambios presentes
en el envejecimiento humano son:

@ Se pierden las piezas dentales, alterando la
masticacion y la digestion de nutrientes.

® La libido se pierde progresivamente.
Disminuye la espermatogénesis en el hombre
y aparece la menopausia en la mujer.
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@ Hay pérdida de masa muscular, disminuyendo
con ello la fuerza.

® La densidad osea se ve reducida, la fragilidad
de los huesos aumenta, incrementandose el
riesgo de fracturas y la aparicion de
osteoporosis.

® Deterioro visual y auditivo, asi como del gusto
y el olfato. Declinan la atencién selectiva, la
denominacion de objetos, la fluidez verbal, las
destrezas visuoespaciales complejas y el
analisis légico.

® Pérdida de la agilidad y capacidad de
reaccion refleja, asi como la defensa frente a
agentes contagiosos.

Del sinfin de teorias que tratan de explicar el
proceso del envejecimiento, hasta la fecha
la Gnica conclusion razonable es que esta

controlado genéticamente, al menos en cierta
medida, ademas de que la forma como vive
un individuo y los factores externos a los que
se expone pueden alterarlo.
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m) ste termino fue adoptado en 1999 por la

—J] Organizacion Mundial de la Salud, con la

| intencién de fransmitir un mensaje mas

completo que el de “envejecimiento

saludable” y de este modo reconocer los factores,

que junto con la atencién sanitaria, afectan la
manera de envejecer.

El envejecimiento activo se define como "el
proceso de optimizacion de las oportunidades de
salud, participacién y seguridad con el fin de
mejorar la calidad de vida a medida que las
personas envejecen”. En México, el Acuerdo
MNacional de Salud Alimentaria, en apoyo al
Programa de Salud del Adulto y el Anciano,
propone en favor del envejecimiento activo las
siguientes acciones:

La practica de actividad fisica

El estado de salud de los adultos mayores tiene
que ser valorado previamente por parte de un
médico. La actividad fisica debe desarrollarse de
manera programada y gradual, yendo de menos a
mas paulatinamente y durante periodos
determinados. Para la mayoria de las personas,
la actividad fisica més recomendable es la
aercbica y es tan sencillo como caminar, trotar,
correr, subir escaleras o andar en bicicleta, esto
durante mas de treinta minutos, cinco veces a la
semana. No obstante, hay que evitar llegar a la
fatiga y realizar al inicio ejercicios de
calentamiento, asi como de relajacian al final de
la rutina. Solo o en grupo, la idea es disfrutar esta
actividad.

Consumo de agua

Lo mas recomendable es preferir el agua natural
o de frutas naturales no endulzadas y eliminar el
consumo de jugos y refrescos. Lo ideal, es tomar
de seis a ocho vasos de agua diariamente.

T (oo del mes

Seguir una alimentacion correcta

® Comer con ftranquilidad, sabroso y en
compafifa, de preferencia con la familia y
sobre todo disfrutar de estos momentos.
Establecer horarios fijos para cada comida,
con el fin de fomentar buenos habitos.

® Lo aconsejable es consumir mas frutas y
verduras, pues constituyen la fuente principal
de vitaminas y minerales; cereales de granos
enteros y tubérculos, ya gue proporcionan
energia; leguminosas y alimentos de origen
animal, los cuales suministran proteinas.
Ademas, se recomienda disminuir el consumo
de sal, grasas y azlcar.

® En el adulto mayor, su alimentacidn debe
dividirse en cinco comidas al dia y la
consistencia debe ajustarse de acuerdo con
sus necesidades. Asimismo, es fundamental
que mastiquen de manera lenta y evitar comer
en la calle, pero de ser asl elegir lugares
limpios.

@ La higiene siempre debe estar presente a la
hora de preparar, servir y disfrutar los
alimentos.

® Consumir alimentos naturales, no industriali-
zados. Asimismo, a esta edad lo mejor es
tomar leche y yogur descremados. Recuerde
que no hay alimentos buenos, ni malos, sino
dietas correctas e incorrectas,

Medirse

Seguir las recomendaciones del médico para
medirse semanalmente la presién arterial, la
glucosa y el indice de masa corporal. Ademaés,
impulsar el consumo de porciones mas pequeiias
de alimentos.

El adulto mayor interesado en promover su
salud también puede incluir:

® La aplicacion del esquema de vacunacion:
Vacuna anti-neumocdcica, anti-influenza y Td
{contra télanos vy difteria). También es
fundamental el fomento de la salud bucal,
especialmente en caso de padecer diabeles
mellitus.
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® La adopcion de una correcta postura, a fin de
evitar los dolores musculares y posiciones
deformantes que limiten su capacidad
funcional y que puedan provocar caidas y
fracturas.

® La prevencion y el tratamiento de adicciones
de sustancias psicoactivas, tabaco, alcohol y

drogas.

@® Tener la informacion sobre los factores de
riesgo de la violencia familiar, primordialmente
el maltrato fisico, psicoldgico, econdmico,
abandono y abuso sexual.

@ La prevencién de accidentes (con énfasis en
las caidas) y enfermedades como |la
tuberculosis, el cancer cérvico-uterino y
mamario, asi como trastornos de la prostata.

@ La procuracion de un entorno favorable para
la salud (vivienda, drea de trabajo y patio
limpio), para tener una buena armonia y estar
libre de peligros.

® La identificacidon de faclores de riesgo que
puedan originar sobrepeso, obesidad,
diabetes mellitus, hipertensién arterial y
dislipidemias.

Se recomienda la incorporacién a
grupos de ayuda mutua en caso de
padecer sobrepeso, obesidad,
diabetes mellitus, hipertension
arterial y dislipidemias,
para disminuir la exposicién
al riesgo y controlar el problema.

_3



Tema del mes G

Los beneficios de ser viejo

ara brindar un apoyo integral a los
adultos mayores, las Instituciones
gubernamentales involucradas en la
materia, asi como la sociedad civil,
realizan acciones coordinadas a fin de
satisfacer sus necesidades fisicas, materiales,
biologicas, psicologicas, sociales, laborales,
culturales, recreativas, productivas  y
espirituales, faciltandoles una vejez plena y
sana, considerando sus dmbitos, capacidades
funcionales, usos, costumbres y preferencias.

En México, segin el Consejo Nacional de
Poblacién, en el 2010 los apoyos
gubemamentales a los adultos mayores
constituyeron el ingreso més importante para
los mayores de setenta afios de edad (44.9% de
la poblacién masculina y al 45.9% de la
femenina).

En Jalisco, en apego a la Ley, se da continuidad
a los programas ya existentes y se trabaja con
nuevas propuestas para la asistencia social del
adulto mayor. Entre otros, los beneficios a los
que pueden tener acceso son:

@ Descuento en el pago del servicio de agua
potable y alcantarillado, el impuesto predial
(segun la edad), asi como de “Transvales”
para el transporte pablico,

® Asesoria gratuita a través de Desarrollo
Integral de la Familia (DIF), la Procuraduria
Social y la Procuraduria General.

® Credencial gratuita en el Instituto Nacional

de las Personas Adultas Mayores (INAPAM).

@ Credencial e incorporacion gratuita al “Plan
venerable” del DIF.
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® Apoyo econdmico en la Secretaria de
Desarrollo Humano y la Secretaria de
Desarrollo Social, a través del “Programa 70
y mas’.

@ Atencion médica gratuita en instituciones
plblicas de salud,

@ Cuidado en las casas de dia y asilos.

® Descuentos en  hoteles, camiones,

farmacias, efc.
® Trato preferencial en instituciones de
gobierno.

® Bolsa de trabajo y capacitacién en la
Secretaria de Educacion Jalisco y la
Secretaria del Trabajo.

Se esta trabajando ademds, en la promocién de
modelos de atencidn, conformacion de redes
sociales y grupos de autoayuda, que satisfagan
las necesidades basicas propias del
envejecimiento.

Derechos

En México, el respeto a los derechos de todas
las personas, incluidas las mas vulnerables
(entre las gue se encuentran los adultos
mayores) esta claramente definido y plasmado
en la Consfitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos y la Ley de los Derechos de
las Personas Adultas Mayores, entre ofros.

En el Decdlogo de los Derechos de las
Personas Adultas Mayores se establece:

1. Derecho a una vida con calidad, sin
violencia y ni discriminacién.

2. Derecho a un trato digno y apropiado
en cualquier procedimiento judicial.

3. Derecho a la salud, alimentacién y
familia.

4. Derecho a la educacion.

5. Derecho a un trabajo digno y bien
remunerado.

6. Derecho a la asistencia social.
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7. Derecho a asociarse y participar en
procesos productivos de educacion y
capacitacion en su comunidad.

8. Derecho a denunciar todo hecho, acto
u omisién que viole sus garantias que
consagra la Ley de los Derechos de las
Personas Adultas Mayores.

9. Derecho a la atencidn preferente en
establecimientos plblicos y privados
que presten servicio al pablico.

asientos

10. Derecha a contar con

preferentes en los servicios de
autotransporte.

La Comision Macional de los Derechos Huma-
nos ha orientado su labor en brindar la atencion
psicolégica, juridica y de acompafiamiento
necesaria, con el fin de garantizar de una mejor
forma los derechos humanos de este sector de
la poblacién, que cominmente se ven afecta-
dos.

Tradicionalmente, la vejez se asociaba con
enfermedades, dependencia y falta de
productividad. Sin embargo, en la actualidad,
con la edad la mayoria de las personas se
adaptan al cambio y se convierten en recursos
potenciales para la comunidad, contribuyendo
a lravés de actividades tanto remuneradas
como voluntarias.

La integracidn dentro de la familia y la
comunidad, la independencia y la
participacién, son beneficiosas para la
salud y ayudan a reforzar la dignidad de las
personas de todas las edades.



través de los tiempos, el hombre ha
buscado la fuente de la etemna juventud
L= sin lograrlo hasta la actualidad. Desde

los antiguos relatos de Medio Oriente
que hablan de Al-Khidr, de quien se dice que
bebit del agua de la inmortalidad y encontrd la
fuente de la vida etema, hasta el personaje de
Benjamin Button, interpretado por Brad Pitt en
2008, quien nacid de ochenta afios y a lo largo de
5u vida iba rejuveneciendo.

La realidad es que la inmortalidad fisica no es
posible y el envejecimiento se presenta
inevitablemente desde la misma concepcidn, por
lo que hay que aceptarlo y saberlo enfrentar.
Pero, jcomo? Pues ejerciendo el derecho
constitucional a la salud y responsabilizandonos
de cuidarla y mantenerla con ayuda de las
instituciones sanitarias.

¢Qué hacer?

Acudir a los servicios de salud. Conocer y solicitar
aquellos gque se otorgan para cada etapa de la
vida (nifios de 0 a 9 afos, adolescentes de 10 a
19 afios, hombres de 20 a 59 afos, mujeres de 20
a 59 anos, adultos mayores de 60 afios y mas).

Recibir la informacion y orientacion de los
siguientes temas de promocion de la salud:

® Cuidados del recién nacido, del nifo y la
lactancia materna.

@ Crecimiento y alimentacion correcta,
@ Desarrollo y estimulacién temprana,

® Signos y sintomas de alarma
enfermedades diamreicas e
respiratorias agudas.

para
infecciones
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Preparandonos para la vejez

® Actividad fisica.

® Higiene personal.

® Salud bucal.

® Salud sexual y reproductiva.

® Envejecimiento saludable.

® Higiene postural (correccién de defeclos
posturales).

® Salud mental.

® Prevencion de adicciones (labaguismo,
alcoholismo y farmacodependencia), violen-
cia familiar y de género, asi como de acciden-
tes (en el adulto mayor incluye énfasis en las
caidas).

® VIH-SIDA e infecciones de transmision sexual.

® Entorno favorable a la salud (vivienda,
escuela y patio limpio).

® Duefios responsables de animales de
compafiia.

® |ncorporacion a grupos de ayuda mutua.

@ Prevencion de la tuberculosis y enfermeda-
des prostaticas, asi como cancer cérvico-
uterino y de mama.

® Sobrepeso, obesidad, diabetes mellitus,
hipertension arterial y dislipidemias.

® Cultura para la donacion de drganos.

Recibir las siguientes acciones de atencion a
la salud en nutricidn:

® Educacion, evaluacion y vigilancia del estado
nutricional.

® |ndice de masa corporal.

® Alimentacion exclusiva del seno materno.

® Orientacién alimentaria.

® Complementos nutricionales (incluye hierro y
acido félico en mujeres).

® Desparasitacion intestinal.

Recibir las siguientes acciones de prevencién
y control de enfermedades:

® Esquema de vacunacidn.
@ Atencién preventiva al recién nacido.

® Quimioprofilaxis para la tuberculosis pulmonar.
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® Tratamiento de la tuberculosis pulmonar.
® Salud bucal.

® Prevencion de adicciones e infecciones de
transmision sexual, como el VIH-SIDA
(orientacin y consejeria).

Recibir las siguientes acciones para la
deteccién de enfermedades:

® Tamiz neonatal.

® Exploracion visual.

® Examen clinico de mama.

@ Papanicolaou.

® Medicidn de glucosa en sangre capilar,
presién arterial y colesterol.

® Tuberculosis pulmonar mediante la bacilosco-
pia (examen de la flema).

@ Otros (dislipidemias, perfil de lipidos).

Recibir las siguientes acciones de salud
sexual y reproductiva:

® Orientacidn y consejeria acerca de los
derechos sexuales y reproductivos.

@ Planificacion familiar.

® Otorgamiento de métodos anticonceptivos.
® Vigilancia posparto.

@ Atencién del climaterio y menopausia.

® Cuidados prenatales y atencién del pario.

Durante el proceso de crecimiento, muchas
personas no son concientes de adoptar
hébitos saludables que en el futuro le
garanticen una mejor calidad de vida y que
estén de acuerdo con |a predisposicion
genética que tienen frente a algunos
padecimientos.
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Alzheimer y mal de Parkinson

| Alzheimer es la enfermedad neurode-
—1 generativa mas frecuente y la principal

causa de demencia a nivel mundial
—— (entre el 60 y 70% de los casos). Su
prevalencia general en mayores de 65 afios que
viven en comunidad oscila entre 6 y 10%, misma
gue va de 1% a los sesenla afios y aumenta de
forma exponencial cada cinco afos hasta alcan-
zar 35 a 40% en mayores de 85 afios.

La mayoria de los casos son de aparicion tardia,
después de los sesenta afios. Entre los factores
de riesgo se mencionan a la vejez y un antece-
dente familiar positivo a la enfermedad.

Los pacientes presentan una sutil pérdida de la
memoria reciente y luego manifiestan demencia
de lenta progresién con alleraciones que afectan
al lenguaje y la desorientacién en tiempo y

Lt

Es frecuente que la pérdida de la memoria no se
reconozeca al principio, lo cual en parte se debe a
que se conservan los modales sociales hasta las
fases mas avanzadas. Las alteraciones en las
actividades de la vida diaria, como mantener el
control de las finanzas y citas, llaman la atencion
de los amigos y familiares.

La desorientacion, la falta de criterio y concentra-
cion, los frastormnos del lenguaje y la pérdida de la
capacidad de llevar a cabo movimientos aprendi-
dos, son cada vez mas evidentes a medida que
evoluciona la enfermedad de Alzheimer. Los
pacientes pueden sentirse frustrados o incluso no
percatarse de su déficit.

En la etapa terminal, los pacientes se forman
rigidos, mudos, con incontinencia y quedan
confinados a la cama. Es posible que necesiten
ayuda para realizar las tareas mas simples, como
comer, vestirse y usar el inodoro. A menudo, el
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deceso del paciente se debe a desnutricion,
infecciones secundarias, émbolos pulmonares o
cardiopatia. La duracion tipica es de ocho a diez
afos, pero la evolucion puede fluctuar entre uno y
veinticinco arfios.

La enfermedad de Alzheimer no puede curarse y
tampoco se dispone de un farmaco que sea
realmente eficaz. El ginkgo biloba, la vitamina E,
los esteroides, los antiinflamatorios y los estroge-
nos, no han mostrado ser eficaces en estudios
controlados v su uso no se aconseja. El objetivo
es emplear los medicamentos de manera pruden-
te, dar tratamiento sintomético a los problemas de
la conducta y compenetrarse con el paciente, sus
familiares y otros cuidadores.

La invesligacién y el espectro de palologias
susceptibles de ser tratadas con terapias de
células madre medulares ha evolucionado y
aunque algunos pacientes afectados con Alzhei-
mer que se someten a la terapia logran revertir
algunos efectos de esta enfermedad, como la
desmemoria y la pérdida de la nocién de tiempo,
espacio y personas, aln no hay informacion
suficiente para poder recomendar su uso.

La paralisis agitante

Por ofra parte, el mal de Parkinson es un trastor-
no degenerativo y lentamente progresivo del
sisterna nervioso. Afecta aproximadamente al 1%
de la poblacion mayor de sesenta y cinco afios y
al 0.4 por ciento de la poblacion mayor de cuaren-
ta afios. También se le llama “paralisis agitante”.
Por su frecuencia, representa el segundo trastor-
no neurodegenerativo, después de la enfermedad
de Alzheimer. Su causa se desconoce.

A menudo, inicia de forma insidiosa y avanza de
forma gradual. Se caracteriza por el temblor (los
dedos indice y pulgar se juntan como “haciendo
pildoras" o “contando monedas”), rigidez muscu-
lar, escasez y lentitud de los movimientos espon-
taneos e inestabilidad postural.

Otros sintomas que se pueden asociar con el mal
de Parkinson son la depresién y ansiedad, altera-
clones cognitivas, trastornos del suefio, afectacio-
nes sensoriales y dolor, asi como la pérdida o
disminucion del olfato, entre otros.

En el abordaje terapéutico del mal de Parkinson
pueden utilizarse una amplia variedad de farma-
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cos. Sin embargo, ninguno cura la enfermedad, ni
suprime su evolucion, pero si reducen el temblor
y la rigidez muscular, ademés de mejorar el
movimiento y durante afios los pacientes pueden
llevar a cabo una vida funcionalmente activa.

Mediante el trasplante en el cerebro de celulas
nerviosas procedentes de tejido fetal humano,
pueden normalizarse las alteraciones quimicas
de la enfermedad, pero no existe suficiente
informacion como para recomendar este método.

Un procedimiento experimental anterior consistia
en trasplantar un fragmento de glandula suprarre-
nal del propio afectado en su cerebro, pero se ha
desestimado porque se demostrd un beneficio
muy modesto con relacion al riesgo. Una dieta
rica en fibras y la ingesta adecuada de alimentos,
contribuirdn a contramrestar el estrefiimiento que
puede producirse debido a la inactividad, la deshi-
dratacion y el uso de algunos farmacos. En este
sentido es Otil afadir suplementos a la dieta y
tomar laxantes para mantener la regularidad de la
funcién intestinal. Se debe prestar especial
atencién a la alimentacién porque la rigidez
muscular puede dificultar la deglucidn vy a veces
de forma grave, lo que a la larga puede producir
desnutricion.

La prictica diaria del méximo de actividades
fisicas posibles y el seguimiento de un
programa regular de ejercicios, puede
contribuir a que los afectados del mal de
Parkinson mantengan la movilidad.

La fisioterapia y las ayudas mecéanicas
{como los caminadores con ruedas),
pueden ser Gtiles para restablecer un

grado suficiente de autonomia.



PW, |bienlas demencias no se presentan de
S forma exclusiva en la poblacion de
. sesenta afios y mas, su prevalencia
aumenta considerablemente con la edad.
Alos 65 anos, alrededor del 1% de la poblacién la
padecera y su prevalencia se duplicara cada cinco
afos, por lo que a los ochenta afios alrededor del
30% de los ancianos se veran afectados, mientras
que para |la décima década de la vida eslas cifras
superarén el 50%.

Su presencia se ha relacionado con un mayor
grado de dependencia funcional, un riesgo
aumentade de institucionalizacién, consumo
elevado de recursos y una reduccion significativa
en |a calidad y expectativa de vida.

A nivel mundial y México, se estima que alrededor
del 9% de los adultos mayores padecen alguna
forma de deterioro cognitive y que no siempre
reciben una atencién oportuna, una realidad
actual de la salud mental de los ancianos en
nuestro pais.

Concepto

La demencia es un decaimiento progresivo de la
capacidad mental en el que la memoria, la
reflexién, el juicio, la concentracion y la capacidad
de aprendizaje estan disminuidos y puede
producirse un deterioro de la personalidad.

Habitualmente, se desarmolla de manera lenta y
afecta a las personas mayores de sesenta afios. A
pesar de todo, no forma parte del proceso normal
del envejecimiento. La falta de memoria en las
personas mayores se denomina pérdida de
memoria senil benigna y no es necesariamente un
signo de demencia o un sintoma precoz de la
enfermedad de Alzheimer.

D Consultorio medico

La demencia

La demencia es un deterioro mucho més grave de
la capacidad mental y empeora con el tiempo.
Mientras que las personas que envejecen
normalmente no pueden recordar algunos
detalles, quienes sufren de demencia pueden
llegar a olvidar por completo los acontecimientos
recientes.

Causas

Las causas de la demencia son dificiles de
diferenciar porque son imprecisas. En muchos de
los casos stlo puede confirmarse a través de la
autopsia, la cual normalmente no se realiza.
Ademads, las demencias mixtas pueden ser
frecuentes. Por ejemplo, investigaciones recientes
demuestran una interaccion entre la enfermedad
de Alzheimer y las enfermedades cerebrovascula-
res.

La demencia no es un diagndstico como tal.
Existen mas de setenia causas que ocasionan la
presencia de un sindrome demencial, mismas que
pueden clasificarse de diversas maneras. Sin
embarge, una de las mas sencillas y Utiles de
hacerlo es dividirlas en aquellas causadas por una
enfermedad originada y exclusiva del sistema
nervioso central, llamadas demencias neurodege-
nerativas, cuyo prolotipo es el Alzheimer y aque-
llas que son consecuencia de padecimientos que
si bien tienen manifestaciones a nivel cerebral, no
son debidas a un problema primario a esle nivel,
estas son las demencias no degenerativas, cuyo
modelo es la demencia vascular.

Sintomas y signos

Los pacientes experimentan fipicamente una
disminucién constante e inexarable de su funcidn
intelectual durante 2-10 afios, que culmina en la
dependencia total y la muerte, debida a menudo a
olras causas asociadas.

La falta de memoria es habitualmente el primer
sintoma en el cual se fijan los familiares o el
médico. El examen “minimental”, que se aplica en
las unidades de salud, es una prueba Util para la
deteccion de la demencia. El estado mental se
determina mediante la realizacion de una serie de
preguntas. Una puntuacion menor de 24 puntos,
de un total de treinta, indica la necesidad de una
valoracion cognitiva y fisica mas detallada.

Familia Yakult & Abril 2012

Tratamiento

Se debe orientar a las personas afectadas y
quienes las cuidan pueden hacer frecuentes
comentarios para recordarles su ubicacion vy lo
que esta sucediendo. Puede ser beneficioso un
entomo favorable a la salud, animado y alegre,
con escasos estimulos nuevos y actividades poco
estresantes.

Los cuidadores deben evitar tratar a las personas
enfermas como a un nifio. Como la demencia es
habitualmente progresiva, es esencial preparar la
fase final de la vida.

Esta planificacién asocia habitualmente los
esfuerzos de un meédico, un trabajador social,
enfermeras y un abogado. Sin embargo,
la mayor responsabilidad recae sobre la
familia y el estrés puede llegar a ser enorme.

g '

Agradecemos al Dr. José de Jesiis
Saavedra Aceves, del Programa del Adulto
y del Adulto Mayor, adscrito al
Departamento de Medicina Preventiva de
la Secretaria de Salud Jalisco, por su
importante colaboracién para la
elaboracién de los articulos del “Tema del
mes"” y "Consultorio médico” de la
presente edicion de Familia Yakult.
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Secretos de nutricion G

Nutricion sana para el cerebro

-\ antener la salud de nuestro cuerpo
puede ayudarmos a conservar la de
M nuestra mente. El aporte de nutrientes
esenciales es determinante para
conseguir un mejor funcionamiento cerebral e
intervenir en el crecimiento y desarrollo del
sistema nervioso desde el embarazo hasta la
vejez.

Un aporte adecuado de energia, prote/nas, acidos
grasos (omegas 3 y 6), hierro, zinc, cobre, yodo,
selenio y vitaminas del grupo B, es fundamental
para conseguir un buen desamollo vy
funcionamiento del cerebro, asi como del sistema
nervioso en general. Por ejemplo, la presencia de
acidos grasos esenciales omega 3 y la proporcion
de omegas en la dieta son fundamentales en el
tratamiento de los pacientes deprimidos.

Las frutas y verduras son ricas en antioxidantes,
nutrientes esenciales para el cerebro que
neutralizan los radicales libres, los cuales son
moléculas nocivas que se forman cuando el
organismo transforma los alimentos en energla y
descompone las sustancias toxicas.

Si estas moléculas no se eliminan, pueden lesionar
a las neuronas y entorpecer la capacidad de los
neurotransmisores para realizar su funcién. Peor
aun, conforme envejecemos, las defensas del
organismo se debilitan, asi que los radicales libres
resultan alin mas nocivos.

Para la optima nutricion cerebral es bueno
consumir arandanos azules y fresas, los cuales
son ricos en antocianinas, que son antioxidantes
presentes en los pigmentos rojos y morados que
también dan color a uvas rojas, ciruelas y cerezas.
Los estudios indican que preservan la capacidad
de las neuronas para reaccionar a los
neurotransmisores y previenen la formacion de
codgulos.

Aminoacidos

La fenilalanina se ingiere en los alimentos y en el
cuerpo se convierte en tirosina, un estimulante del
sistema nervioso cenftral, Este a su vez se
transforma en el neurotransmisor dopamina,
asociado con el buen humor. El ftriptéfano,
presente en el pescado, maiz y platano se vuelve
serotonina, que se encuentra relacionado con la
sensacion de bienestar y efectos antidepresivos.
Finalmente, el piroglutamate que se halla en
verduras, frutas y came, mejora la atencién y
levanta el 4nimo.

Vitaminas

Las vitaminas B, C y E tienen efectos antioxidantes
y combaten los radicales libres. Por su parte, la
niacina (B3) mejora la memoria. La vitamina B6 es
necesaria para la sintesis de algunos
neurotransmisores como la dopamina y la
serotonina. La B12 estimula la sintesis del acido
ribonucleico de las neuronas.

Las fuentes alimentarias de estos nutrientes son la
came, el pescado, las aves, la leche, los chicharos,
la semilla de girasol y ajonjoli, los granos
integrales, la levadura de cerveza, entre otros.

Minerales

El magnesio interviene en la conduccion nerviosa.
Se encuentra especialmente en espinacas, soya,
osfras, legumbres, frutos secos y cereales
integrales. El calcio participa en la transmision del
impulso nervioso. Entre sus fuentes alimentarias
encontramos brocoli, leche, Sofil, lentejas, frutos
secos, elc. El potasio facilita el impulso nervioso y
se encuentra en papas, brocoli, melon, platano y
citricos.

A su vez, el sodio participa en la transmisién
nerviosa. El zine funciona como coenzima en una
docena de reacciones quimicas esenciales, entre
ellas la divisién celular. Finalmente, tenemos al
selenio, el cual es un potente antioxidante contra
los radicales libres y se encuentra en los mariscos,
carme, cereales y semillas.

Por lo tanto, el ejercicio y una alimentacion
adecuada, son algunas de las mejores
acciones gue podemos tomar si queremos
llegar a una edad avanzada con nuestra
mente en estado éptimo.

2  Huevos.

Panquéide) !
1

(6 porciones)

8

Ingredientes
6 Platanos maduros y machacados.

2  Barras de mantequilla.

1% Tazas de harina.

Taza de azicar,

Taza de nuez picada.

Cucharadita de bicarbonalo.

1  Cucharadila de polvo para homear.

Familia Yakult « Abril 2012

Procedimiento

Cierna la harina, el bicarbonato y el polve para hornear. Agregue la
mantequilia, el azdcar, los huevos (uno por uno) y los platanos. Bala
hasla conseguir una masa homogénea. Afada las nueces. Enharine
unmolde yviertalamasaen éste. Cocineenelhornoa 180°C
aproximadamente, durante una hora.




a lransicion demografica que experimen-

| ta el pals en las O(llimas décadas

| incremento la poblacion mayor de sesen-

ta y cinco afios en términos absolutos y

relativos, imponiendo a la administracion guberna-

mental nuevos retos, derivados de las necesida-
des de salud de este grupo.

La proporcién de personas mayores de 65 afos
hospitalizadas se incrementd en forma sostenida a
partir de los Gltimos afios, creando un nuevo reto
para los sistemas de salud de las Américas,

guienes han lenidc gque meodificar su
infraestructura y realizar una nueva planeacién de
las acciones futuras ante este hecho.

Como resultado de lo anterior, los gobiermnos deben
continuar las modificaciones a su sistemas de
salud sin perder de vista el camino de la
prevencion para que la poblacién logre un
envejecimiento saludable y activo que aminore la
carga social que se avecina, como una estrategia
elemental para disminuir el impacto del
envejecimiento de la poblacion en los sistemas de
atencion.

La subdirectora de la Organizacion Panamericana
de la Salud, Dra. Carissa Etienne, definio el
envejecimiento saludable y activo como el proceso
para "la optimizacion de las oportunidades para la
salud, la parlicipacidn, la seguridad e incrementar
as| la calidad de vida de las personas de edad".

De igual manera, podriamos definir este concepto
como un estilo de vida que permite a las personas
adultas mayores cuidar o mejorar su bienestar
fisico, social y mental. Estos beneficios le dan la
oportunidad de participar activamente en la
sociedad y en su familia de acuerdo con sus
necesidades, deseos y capacidades.

Para llegar a mas de los sesenta afios de edad en
pleno uso de las facultades fisicas y mentales,
reguerimos haber llevado un envejecimiento
saludable y activo, que consiste en:

@ Acudir con el médico a revision profesional por
lo menos cada seis meses.

@ Si ya existe una patologia previa, seguir las
indicaciones del médico y estricto apego al
tratamiento y las recomendaciones.

I L2 opinion de los expertos

Envejecimiento saludable y activo

@ No aulomedicarse, incluyendo la ingesla de
polivitaminicos o remedios naturales.

@ Llevar a cabo una alimentacion adecuada, en
cantidad y calidad, consistente en el mayor
consumo de frutas y verduras; disminuir la
ingesta de grasas animales y cames, dando
preferencia al pollo y pescado; por dltimo,
ingerir la mayor cantidad de agua polable, para
ello se recomienda tomar dos litros de agua al
dia, distribuidos durante las veinticuatro horas.

@ Reducir la ingesta de alimentos y bebidas
industrializados (conservas, embutidos, fritu-
ras, vino, cerveza, efc.).

@ Incrementar la cantidad de actividad fisica que
se realiza. Un buen ejercicio es caminar treinta
minutos al dia, sin llegar a trotar. Si ya lo
hacemos, en ese caso debemos aumentar el
tiempo de nuesira caminata.

Asi, no exponemos a nuestro organismo a sufrir
una complicacion por una exigencia inmoderada,
como podria suceder en un gimnasio u ofro tipo de
ejercicio (spinning, aerdbico, cardiovascular, elc.).

Para esta clase de ejercicio es necesario llevar a
cabo una consulla médica y expresarle al doctor la
intencidn de realizarlo, para que nos recomiende el
tipo y el tiempo en que podemos realizaro. Si
existiera una enfermedad previa, solamente el
médico nos podria recomendar la actividad mas
adecuada.

® Por ofra parte, para prevenir problemas
mentales en la edad adulta o mayor, se
requiere ejercitar nuestra mente y los sentidos.
Debemaos dar preferencia a la lectura por sobre
todas las cosas, ya que de esta manera
obtendremos mayor agilidad mental, ademas
de ejercitar nuesira memoria y capacidad de
retencion.

Si la lectura es comentada, los resultados son
mejores para nuestra salud. Existen diversas
opciones en la ludoterapia para mejorar nuestra
memoria y funcionamiento cerebral, como lo es
jugar a las cartas, la loteria, el memorama vy los
juegos de azar, eliminado claro ésta el
componente de intercambio econdmico que es tan
negativo.

Familia Yakult ® Abril 2012

® De igual manera, debemos ejercilar nuestros
sentides a través de la masica, el baile, la
vision y la audicion,

@ Sin olvidar que acompafiada a la salud fisica
se encuentra la higiene bucal, de tal manera
que debemos visitar al odontdlogo por lo
menos dos veces al afio y lograr que durante |a
edad dorada contemos con el mayor nimero
de piezas dentales naturales, que nos serviran
para llevar una alimentacidn adecuada, sin
sufrir de carencias nutricionales.

Porque una boca con ausencia de plezas dentales
crea problemas a la masticacion y una deficiente
nutricidn, ya que no permite incluir en nuestra dieta
diaria la mayoria de las frutas y vegetales tan
esenciales para un buen desarrollo fisico e
intelectual del adulto mayor.

@ Asimismo, debemos alejamos de las bondades
de la vida modema, como lo es el uso del
automadvil, la television (si no se trata de
programas culturales), los elevadores, las
escaleras eléctricas, el uso de los controles
remolo y el cigarro, vino u otro tipo de
adicciones.

@ Recuperar nuestros habitos de descanso, ocio
y diversidn.

@ \isitar regularmente al médico y odontdlogo,
cuando menos cada seis meses para llevar a
cabo un chequeo preventivo de control o en su
caso para el manejo de las patologias
existentes.

Finalmente, no debemos olvidar que hay que
mantener la convivencia con el resto de la
familia y comunidad o en su caso renovarla,
ya que es necesario para nuestro buen
desarrollo fisico, intelectual y social.

Dr. Miguel Alejandro Juarez Pérez.
Secretaria de Salud Jalisco.
Consejo Estatal de la Salud para la Atencién
del Envejecimiento.
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Para toda la familia (GINEGEGEGEGEGEN

s N\ Y

Centro de e Gracias rPor su - Wy

Atencion a Clientes
COMPIromMIiso amapsliental
Ya kult A un afio de arrancar con el compromiso de recolectar los frascos vacios de nuestros

- productos 'Walaul® a favor del medio ambiente, hemos logrado, gracias a todos ustedes,
Eve“tos Grat“rtos recuperar 147 kilogramos de basura (33,160 frascos), que representan nuestro granito de
arena para disminuir la contaminacién ambiental, ya gue como recordara, este tipo de

Abril materiales duran aproximadamenie cien afios en degradarse en la naturaleza.

Yogo de risa Agradecemos su esfuerzo y compromiso con la sociedad, con lo cual hemos converlido basura
dyuins 12 g sl D 1000 2.0 0 12:00 prm. en mas oxigeno para el planeta.
Curso basico de hidroponia
Curso de 16 sesiones (lunes y viernes)
Inicia 16 de obril. De 10:00 o.m. o 12:00 p.m.
Curso de bisuteria
Curso de & sesiones (lunes, midreoles y viernes)
Inicia 16 de abril. De 3:00 o 5:00 p.m.
Intreduccién al vaiverse del vine Il
(master sommelier)

Martes 17 de abril. De 3:00 a 5:00 p.m.
Constelaciones familiares
Midrcoles 18 de obril. De 12:30 o 2:30 p.m.
Miércoles 25 de abril. De 3:00 o 5:00 p.m.

Densi i
Miéreoles 18 de abril. De 10:00 a.m. a 5:00 p.m.
Ensalodos y oderszos soludobles
Jueves 19 de abril. De 10:30 a.m. o 12:30 p.m.
Curse “Temande &l contrel de mi diabeles”
Curse de 13 sesiones (jueves)
Inicie 19 de obeil. De 3:30 o 5:30 p.m.

Magnetsterapio
(mognetisme came ouvteterapia)
Maries B4 de obril. De 3:00 o 5:00 p.m.

iPor qué no ser Feliz?

Lunes 30 de abril. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m. . de la marca vakult — =
que adquiras estards

Yoga
Todos los miércoles. De 4:00 o 5:00 p.m. colaborando para dﬁdl' I
sébados a pacientes ael . :
tge e ks 19302 1002, AT

Conlerenda de yoga. De 10:00 a 11:00 a.m. ; Vélido en Jalisca y Colima

Yoga para nifies. De 10:00 o 11:00 a.m. E

Kerake para nifies. De 11:00 a.m. o 12:00 p.m.
Closss de boile. De 11:30 o.m. o 12:30 p.m.

Mayo
“Semana de lo salud”

Mascarillas noturales
Miércoles B de moyo. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m.

Hipertensién y antiozidantes
Jueves 3 de moge. De 10:00 o.m. o 12:00 p.m.

Masoje pora eliminar sl estrés
Viernes 4 de moyo. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m.

"Semana de la cultura”

Introduccién a la historia del tequila
Lunes 7 de maye. De 3:00 a 5:00 p.m.

Pelicvla "Apotalypte”
Viernes 11 de moyo. De 3:00 o 5:00 p.m.

Reserva tu lugar llamando al
38271330 y 3827-1306
| 2 CUPO LIMITADO

LM' Chapultepec No. 451, Esquina Montznegro, Colonia Dbm'a._“
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I Jugando y aprendiendo

Amiguito, la experiencia y la sabiduria que dan los afios simplemente no lienen precio, es por eso que
cada abuelito y persona mayor merece todo nuestro respeto y admiracion,

Por ello, visitalos, cuidalos, consiéntelos y ayldalos en todo lo que puedas. Recuerda respetarios y
tener el maximo de consideraciones hacia ellos, porque nos transmitirdn valiosos consejos.

Te invitamos a platicar con tus abuelos y conocerlos alin mas haciéndoles las siguientes
preguntas:

t‘ 41 :Dénde creciste?
2 Aquéjugabas cuando eras nifio?

3 £ Quién era tu mejor amigo?
istori icaban tus abuelos?
4 4 Recuerdas alguna de las historias que te platica
'j !

n

lo
: - . a1
e conocieron td y el (1a) abuelofa)? \ﬁ ,:?

g8 iCudlestu cancién favorita?

Q ;Cuél es tu pelicula preferida?
10 £ Cudl ha sido el momento mas feliz de tu vida?

Familia Yakult e Abril 2012 L —————— (||
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Aprovecha

vacaciones y mejora tu vista
@ Lasik ® Catarata @ Retina
@ Ojo diabético ® Queratocono

. \ Meses sin intereses con tarjetas bancarias participantes.

fAvaLalPaz;17017 Guadalajara’Jal’
&~ Reservaciones:

3826.0094 &382{5.1880

 { )
HSBC @ EEINEGIE § Scotiabank * Ruo ow. huo s

Ay. 2an Ignacio No.140 Col. Jardines de Sen lgnacio (Chapaliia)
Tels: (33) 3121-1388 3121-1708

Av. Rio Nilo No. 2836 Col, Jardings de la Faz, Guacalgiara, Jali m’{i
Telbs: {33} 363¢-7840, 3639-9516  Fax: 3559-0587 r—
seemax_laser_gdi@hotmail.com l\r
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