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Participar es vivir

Saber erveeprcer. Prevenis la depermdencia.

PROMOCION DE LA SALUD ¥ PREVENCION
PRIMARIA DE LA ENFERMEDAD

- Actividad fisica

- Mufricidn

- Prevencidn de accidentes

- Tabaguismo

- Consumo de Alcohal

-Vacunacidn gripe, neumococo, tétanos.

- Presidn arterial (hipertensian arterial)

- Colesteral (hipercolesterolemia)
PREVENCION SECUNDARIA ¥ TERCIARIA
- Qhesidad

- Deterninacidn glucemia (diabetes tipo )
- Cancer cervix, mama, endometrio, prastata,
colon
- Osteoporosis
- Ansiedady depresidn
- lctus cerebral e Infarto Agudo de Miocardio
- Hipotiroidismo
PREVENCION DE SDR. GERIATRICOS
Caidas
Trastornos de la marcha y del equilibrio
Deterioro cognitivo, demencia
Alteraciones visuales
Hipoacusia
Incontinencia urinaria
Malnutricidn
Polimedicacidn
Maltrato
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Participar es vivir

Saber enejecer. Prevenir la dependencia. K

La opinién de la persona mayor es importante

Wivimos en una sociedad en 13 que elindividualismo va cobrando terreno.

Sin embargo, sabemos que muchas situaciones que nos incomadan o nos disgustan nolas podemos mejarar
individualmente.

Tenemos COMOCIMIENTOS, opiniones v experiencias que aporar. Sino lohas hecho antes, es el momento para
COMPROMETERSE con lo que pasa alrededory, jno dejan de pasar cosas gue nos afectan!

Esimportante que nuestra voz se oiga en cualquier lugar donde se toman decisiones tanto politicas como agquellas gue
afectan anuestro hienestar cotidiano.

Convéncete. Eres capaz de hacerlo.

i Por qué participar?

Paorgque IMPLICARMNOS enlas decisiones que nos afectan, en los problemas que nos preocupan no salo a nosotros, sino
tambign a otros, es una forma de comprometernos can la vida.

Porgue COMPARTIR con ofros preocupaciones e iniciativas, es una oportunidad para estrecharo iniciar nuevas relaciones.
Pargue incorporarte a GRUPOS o empezar a CONOCER nuevostemas, es todo un reto que nos puede ayudar a mejorar
COmo personas.

¥ laultimarazon, PARTICIPAR, estar al tanto, sahberlo que pasa..nos mantiene en forma.

iDoénde y como participar?

IIna delas vias para padicipares hacerlo a fravés de ASOCIACIONES. Muchas personas mayores forman pare de
asociaciones de personas de lamisma edad. Ctras estanintegradas en asociaciones en las

que participan personas de DIFERENTES EDADES.

Existen asociaciones muydiversas. Asociaciones relacionadas con aficiones, cultura, solidaridad con grupos y personas que
padecen dificutades.

Existen otras vias de paricipacian distintas. Enmuchos lugares |as personas mayores crean GRLUPOS en las que comparten
aficiones ointeresesy de paso ayudan amantenernuestras tradiciones.

Elmundo de las nuevas tecnologiasy especialmente internet, es una oportunidad sorprendente para IMPLICARSE en
actividades yproyectos que sellevan a cabo en otros lugares, y que se podrian poneren marcha donde usted vive. Sino se
ha atrevido hasta ahora, no dude enintentarlo.
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