GUIA PRACTICA DE LA SALUD
UNIDAD 1. Prevencién y promocion de la salud

Sociedad Espaiiola de Medicina
de Familia y Comunitaria

1.9. Actividades preventivas
en los hombres a parfir de los 65 aRos

Con el paso de los afios, se producen cambios fisicos, psicologicos y sociales. Aparecen signos del envejecimiento que afectan
a todo su cuerpo. Se trata de Ilegar a mayor, conservando el maximo de capacidades, autonomia y vida propia. En nuestras
manos esta poder hacerlo en las mejores condiciones de salud y bienestar. Disfrutando de una parte importante de nuestra

vida.

6Qué puedo hacer?

© Adquirir o mantener buenos habitos es la mejor forma de
conservar la salud

© Haga ejercicio fisico, siempre bajo control médico.
Es especialmente eficaz si tiene una enfermedade cronica
y para mejorar nuestro estado de &nimo

e Adoptar unos habitos alimentarios correctos nos
ayuda a mantener nuestra salud y a prevenir la aparicion
de enfermedades. La alimentaciéon mas saludable es la
rica en frutas, verduras y legumbres, con mayor
proporcion de pescado que de carne y escasa en grasas y
azlcares. Es mejor hacer cinco comidas pequefas. Beba
agua, incluso si no tiene sensacion de sed. Disfrute de la
comida: comer debe ser un tiempo agradable para usted
y para los suyos.

® No fume. Si toma alcohol, hagalo con moderacion si su
salud se lo permite.

® Aproveche su tiempo libre. Es el momento de hacer las
cosas que antes no podia. Mantenerse activo le ayudara
a tener la mente en forma. Inférmese de las actividades
que puede hacer en el lugar donde vive.

e Tener una mayor cantidad y calidad de relaciones sociales
disminuye el estrés, ansiedad y depresion. Quedar con los
amigos y amigas para dar una vuelta, organizar
actividades con la familia, etc., le hara sentirse mejor.

e Aprenda cosas nuevas y aumente sus conocimientos.
Disfrutard mas de la vida y su cerebro lo agradecera.

® Manténgase informado y al dia con la television, radio
o prensa.

® Aproveche para estar con su familia. Esta edad es muy
propicia al didlogo y a la conversacion y nos podemos
enriquecer mutuamente.

e Cuide su higiene personal. Cuide la exposicion solar
prolongada. Vigile su dentadura. No se automedique.

e Las necesidades sexuales forman parte de la vida de las
personas. Es normal notar como el cuerpo funciona de
forma diferente y se producen algunos cambios como
dificultad de ereccion en los hombres.

e Vigile de forma periddica la presion arterial y el peso y
hagase analiticas cuando se lo aconsejen.

® Vaclnese de la gripe de forma anual. La vacuna
antineumococica es aconsejable a los 65 afos, asi como
un recuerdo de la vacuna antitetanica.

e Siga los controles para la prevencion del cancer de colon.

6Cudndo consulfar a su
médico/a de familia?

e Sinota algiin cambio en la vision o en la audicion.

® Sinota que se encuentra peor de salud y aparecen
molestias que antes no tenia.

e Si presenta nerviosismo, animo deprimido, insomnio o
alteraciones de la memoria.

e Si presenta caidas frecuentes, dificultad para caminar,
incontinencia de orina, dificultad para asearse o vestirse.

® Acuerde con su médica o médico y profesional de
enfermeria los controles que debe seguir.

¢DONde conseguir mas informacion?

o https://www.osakidetza.euskadi.eus/contenidos/
informacion/salud_envejecimiento_activo/es_def/
adjuntos/envejecimiento-activo.pdf

o https://www.segg.es/media/promo_salud/Folleto-
poblacion.pdf

o https://www.segg.es/media/descargas/comoNosCambian.
paf




