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ENFOQUE GERONTOLOGICO PREVENTIVO

Dimension Méedico-Biologica:
o Prevencidn de enfermedades crodnicas
(diabetes, hipertensién, osteoporosis,

etc.).

o Control médico regular (revisiones
periddicas, seguimiento de
tratamientos).

o Vacunacion (influenza, neumococo,

herpes zdster).

Dimensidon Nutricional:

o Alimentacidon balanceada (dieta rica en
fibra, baja en sodio 'y grasas
Saturadas).

o Hidratacién adecuada.

o Suplementos vitaminicos Si son

necesarios (vitamina D, calcio, etc.).

Dimensidn Funcional:

o Prevencidon de caidas (adaptacion del
hogar, uso de bastones o andaderas).

o Ejercicio fisico regular (caminatas,
yoga, tai chi).

o Mantenimiento de la movilidad vy
fuerza muscular.

Dimensidon Mental:

o Estimulacion cognitiva (ejercicios
de memoria, lectura, juegos
mentales).

o Prevencion del deterioro cognitivo

(actividades desafiantes).

Dimensidon Psicoafectiva

Cuidado de la salud emocional
(manejo del estrés, técnicas de
relajacion).

o Prevencion de la depresion y
ansiedad (terapia psicologica si es
necesario).

Enfoque Preventivo
Prevenir problemas de  salud

antes de que ocurran: Promover
acciones proactivas para evitar
enfermedades o complicaciones.

Promover un mensaje
positivo: Fomentar habitos
Saludables 'y una actitud
optimista hacia el
envejecimiento.

Mejorar la calidad de vida vy
autonomia: Incentivar acciones
que permitan al adulto mayor
mantenerse independiente y
activo.

o C

Estadisticas:
e E| 80% de las caidas en adultos mayores
ocurren en el hogar. muchas de ellas pueden
prevenirse con Simples ajustes en el entorno,

como —’
1.Eliminar alfombras sueltas o cables en el
suelo. %
.Instalar barras de apoyo en banos y pasillos.

.Mejorar la iluminacién en areas de paso. y
.Usar calzado antideslizante.

La actividad fisica reduce en un 40% el
riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Una dieta Saludable puede prevenir hasta el
30% de los casos de diabetes tipo 2.
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