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Es un gusto para el Servicio de Geriatria del Instituto Nacional de Ciencias
Médicas y Nutricion Salvador Zubirdn compartir con ustedes esta nueva
coleccion de los "10 Hdbitos Efectivos para la Salud de la Persona Mayor".

En este material encontrard informacion clara y prdctica sobre qué hacer
ante un episodio de diarrea, como cuidar y proteger sus rinones, de qué
manera evitar los malos hdbitos alimenticios que se acumulan con el
tiempo y cdmo aprender a escuchar a su cuerpo para reconocer y atender
oportunamente los cambios en su salud. Conocerd los beneficios de
caminar de forma regular para fortalecer el corazon, los musculos y el
bienestar emocional, asi como estrategias sencillas para prevenir la
soledad y fortalecer los vinculos con las personas que le rodean. Al final,
encontrard recomendaciones para actuar ante una infeccion respiratoria,
uno de los problemas de salud mds frecuentes en las Personas Mayores.

Este informacion estd dirigida a las Personas Mayores, sus familias y
quienes participan en su cuidado. Sabemos que el acompanamiento
cotidiano es fundamental para identificar sintomas, favorecer una
alimentacion saludable, promover la actividad fisica y brindar apoyo
durante la atenciéon meédica. Cada capitulo reune recomendaciones
prdcticas y fdciles de aplicar en el hogar para facilitar la toma de
decisiones informadas y fortalecer el cuidado de la salud dia con dia.

Nuestro objetivo es que estos contenidos se conviertan en una
herramienta de apoyo que le motive a preguntar, a conversar con su
equipo de salud y a participar activamente en el cuidado de su propio
bienestar. Le invitamos a leer, reflexionar y compartir estos capitulos; ojald
gue se conviertan en un punto de partida para incorporar pequenos
cambios que, sumados, tengan un gran impacto positivo en su vida.
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Una infeccion respiratoria es cualquier enfermedad
causada por microbios (como virus o bacterias) que
ataca las partes de nuestro cuerpo que usamos para
respirar. Esto incluye desde la nariz, garganta, hasta
los pulmones. Piénselo como invasores diminutos que
entran a su cuerpo. Los mas comunes son los virus
(como los que causan la gripe o el resfriado), pero
también existen las bacterias (como el neumococo,
que puede causar neumonia).

Seguramente usted ha escuchado hablar de algunos de estos
microbios, entre los mas conocidos destacan:

@ El virus de la Influenza (El virus de la gripe).

@ E! virus del COVID-19.

@ El virus del resfriado comun (causado por varios virus)
@ El virus sincicial respiratorio (VSR)

@ EI Neumococo (bacteria que afecta los pulmones).

P m“lﬁd
~ wf the trumpet
. Eaxamhlnlca
- ademn” " Q : 4 L E'pt 5 &
_ aaending S & he hadng‘:ﬁ
ner on which he ==== The ban-
a to and fro, as the mighty g alls facing
_» swayed backwards and forwards; : ? = Yours be-
and he gazed on the overwhelming ruin, 4 == \ter, and
- some forlorn mariner, who, tossed - encum-
\is bark by the furious elements, N\ * Inca’s
in~s flash and hears the : h was
nd him, with the : seemed
;‘?- ™ .o nothing tﬁ = mpre-
N SR\, he
2sor il ,_/‘3- T 9 b VoY titude.
Fa 2R aid
Cr\‘.:/J by 63 e ;;;-"upa, a.a elsewhbu «d, was,
! v = .time, about thirty N | of age.
Gifd b - ‘made. andmuren..austthan
“wen. His head

?‘_!'*



A medida que envejecemos, nuestro sistema
inmune se debilita y se vuelve menos eficaz
al momento de combatir las infecciones. La
presencia de enfermedades subyacentes,
como la diabetes, enfermedades cardiacas,
pulmonares o renales, o la demencia,
también aumentan significativamente el
riesgo de una infeccion respiratoria grave.

La importancia de estas infecciones es que
pueden presentarse con sintomas diferentes
a los de las personas jovenes. Pueden ser
leves, como un catarro, 0 mas serias si la
infeccion llega hasta lo mas profundo de sus
pulmones.

La gravedad dependera de qué tan fuerte
estan sus defensas y de qué parte de su
sistema respiratorio esté afectada, llegando
incluso a requerir atencion especial u
hospitalizacion para evitar complicaciones.
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Tradicionalmente, las infecciones respiratorias se presentan
con congestion nasal, dolor de garganta, tos o incluso, fiebre.
Sin embargo, jpreste mucha atencion a esto! A diferencia de
las personas mas jovenes, en las personas mayores los
sintomas pueden ser silenciosos o diferentes.

No espere a sentirse muy enfermo para que usted o algun
familiar preste atencion a estos cambios:




COMFUSION O DESORIENTACION.

A veces, el primer signo de infeccion no es la tos, sino el sentirse
ido, confundido o0 mas somnoliento de lo normal.

-> Caidas repentinas. La debilidad que causa una infeccién
puede hacer que pierda el equilibrio o se sienta mareado al
levantarse.

-> Falta de apetito. Dejar de comer o mostrar desinterés por la
comida puede ser una sefal de que su cuerpo esta luchando
contra algun microbio.

= Cambio en la temperatura. A diferencia de los jovenes, los
adultos mayores a veces no presentan fiebre. Incluso, su
temperatura podria bajar y sentirse muy frio en lugar de subir.

= Cansancio o fatiga extrema: Sentirse sin fuerzas para
realizar actividades sencillas que antes hacia sin problema, como
bafarse o vestirse.
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Una infeccién respiratoria es cualquier enfermedad
causada por microbios (como virus o bacterias) que
ataca las partes de nuestro cuerpo que usamos para
respirar. Esto incluye desde la nariz, garganta, hasta
los pulmones. Piénselo como invasores diminutos que
entran a su cuerpo. Los mas comunes son los virus
(como los que causan la gripe o el resfriado), pero
tambiéen existen las bacterias (como el neumococo,
que puede causar neumonia).

Seguramente usted ha escuchado hablar de algunos de estos
microbios, entre los mas conocidos destacan:

@ El virus de la Influenza (El virus de la gripe).

@ E! virus del COVID-19.

@ El virus del resfriado comun (causado por varios virus)
@ El virus sincicial respiratorio (VSR)

@ EI Neumococo (bacteria que afecta los pulmones).
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« Observe su respiracion
¢ Nota que es mas rapida de lo normal? ; Siente que le
falta el aire aun cuando esta sentado?

« ,COmMo se siente de animos?
¢, Se siente mas cansado o confundido de lo habitual?

- Tome su temperatura.
Recuerde que la sensacion de calor o frio intenso son
senales de alarma que no deben ignorarse.




« No intente curarse solo con remedios caseros o
medicinas que le sobraron de “aquella vez”. Solo un
profesional médico puede identificar la causa exacta de
su malestar y recetar el tratamiento adecuado. Para ello,
podria pedirle analisis de sangre, radiografias o pruebas
de secreciones.

- Diga “no” a los antibidticos sin receta.
Recuerde que la mayoria de estas enfermedades son
causadas por virus, y los antibiéticos soélo sirven contra
las bacterias. Si los toma cuando no los necesita, no se
aliviara y, ademas, podria debilitar su cuerpo, haciendo
que las medicinas no funcionen cuando realmente las
llegue a ocupar en el futuro.

M,

met nulla facilisi. v cad g
int arcu non sodales 1...  Sed
Ultrices s in at Ve, «€MPOT OICI €l
Travid ntur il- “ugiat pretium nibt

To accumsan tortr

3 10lestie ac f
iun ==

<.V
.1 fringill




3. Siatomas Az erverqencia

Acuda de inmediato a un servicio de
urgencias si presenta alguno de los
siguientes:

« Dificultad para respirar o hablar.

« Color azulado o morado en las puntas de los
dedos, uias y/o labios.

« Dolor intenso en el pecho.

» Ruidos extranos al respirar (Silbidos o
ronquidos)

« Confusion mental repentina.
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CO/\/S{:')OS DE ORO PARA
PROTEGER SY SALUD
RESPIRATORIA

1) Vacunese anualmente. Asegurese de recibir
sus vacunas anuales o respectivas para usted
contra COVID-19, influenza, Virus sincicial
respiratorio o neumococo.

2) Lavese correctamente y con frecuencia las
manos con jabon.

3) Use cubrebocas de calidad y de la manera
correcta. Uselo si debe estar en contacto con
otras personas, en lugares cerrados o si usted
mismo presenta sintomas respiratorios.

4) Evite estar en contacto cercano con
personas enfermas. Mantenga su distancia con
familiares o nietos que parezcan estar enfermos.
Piense en su salud y la de los demas.

5) Escuche a su cuerpo. Preste atencion a los
sintomas silenciosos y no ignore si se siente raro
o diferente a lo habitual.
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7) Continue con sus medicamentos habituales.
Para mantener a raya padecimientos como
diabetes, enfermedades del corazon o del
rindn, ya que éstas lo vuelven mas vulnerable.

8) No se automedique y evite riesgos .w' '
innecesarios. @-h \

9) Manténgase activo y bien alimentado.

10) Siga las indicaciones de su médico. Tome
sus medicinas a las horas exactas y no suspenda
el tratamiento antes de tiempo.

Las infecciones respiratorias son muy frecuentes en las
personas mayores, suelen comenzar en el ultimo trimestre
del ano y continuar hasta entrada la primavera. No dude en
buscar ayuda de manera inmediata ante cualquier sintoma,
el actuar es la mejor manera de controlar el proceso.
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