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i 1. JUSTIFICACION DEL MODULO. TENDENCIA
POBLACIONAL. DATOS DE ESPANA.

O DEFINICION DE ENVEJECIMIENTO

= El envejecimiento es el conjunto de modificaciones
morfologicas y fisiologicas que aparecen como
consecuencia de la accion del tiempo sobre los seres
VIVOS

= Es universal, progresivo e irreversible, pero tambien es
heterogéneo e individual: no todos envejecemos a la
misma velocidad

Todos deberiamos tener la oportunidad de vivir

una vida larga y saludable



La poblaciéon envejece en todo el mundo con rapidez.

Espana tiene una de las esperanzas de vida mas altas del mundo.

En Espafna, 1 de cada 5 habitantes tiene mas de 65 anos
reen
La proporcion de mayores de 80 anos se duplicé entre 2001 y 2020

I Union Europea
0 Espana P

Fuente: Eurostat SFEEEESaE AR S S
Poblacion de mas de 80 anos



®

2. $ QUE ES EL ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE?

SEEN &

Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricion




Es un proceso continuo para mantener y mejorar la
salud fisica y mental, la independencia y la calidad de
vida a lo largo de la vida

Dicho de otro modo, es necesario anadir “vida a los
anos” y no “anos a la vida”
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Es la combinacion de todas las

capacidades fisicas y mentales
que un individuo puede utilizar en
un determinado momento

Esto implica que la persona puede
mantener toda su autonomia

Asi, las personas mayores podran
tomar decisiones y ejecutarlas de
manera independiente

Evidence for the Domains Supporting the Construct of Intrinsic Capacity, The Journals of Gerontology,

Volume 73, Issue 12, December 2018, Pages 1653-1660
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4. PRIORIDADES DE LA ORGANIZACION
MUNDIAL DE LA SALUD (OMS) PARA LOS
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2021-2030 se considera la Década del Envejecimiento Saludable

La OMS establece un plan de colaboracién social, politica, profesional y
sanitaria para promover vidas mas largas y saludables

Reducir las Mejorar la vida de las
desigualdades en materia personas mayores, sus
de salud familias y sus comunidades

Cambiar nuestra forma de pensar, sentir y actuar en relacién con la edad
Desarrollar las comunidades de forma que se fomenten las capacidades de
las personas mayores

Prestar servicios de atencion a la salud centrados en la persona mayor

Proporcionar acceso a la atencion a largo plazo a las personas mayores
que la necesiten
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5. PRINCIPIOS FUNDAMENTALES PARA UN
ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

SEEN &

Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricion




El envejecimiento saludable hace referencia al
aplazamiento o a la disminucion de los efectos no
deseados del envejecimiento.

Para mantener una salud fisica y mental
adecuada, y continuar activo e independiente,

deberiamos mantener unos
Seguir una dieta equilibrada y nutritiva
No fumar ni consumir alcohol en exceso
Realizar actividad fisica de forma regular
Mantenerse mentalmente activo
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El envejecimiento conlleva una disminucion de las capacidades
fisicas y mentales y un mayor riesgo de enfermedad.

Hay cambios, que aunque no sean deseados, se consideran
NORMALES, esperados e inevitables.

A veces es dificil diferenciar el deterioro del envejecimiento normal
y lo que forma parte de algun trastorno, por lo que es fundamental
consultar con un profesional de la salud si se experimentan cambios
importantes en la salud fisica, mental o emocional.



o Ejemplos de cambios normales durante el
envejecimiento

Cambios en la apariencia fisica

e Arrugas y manchas en la piel
e Disminucion de altura por pérdida de densidad d6sea
e Pérdida de pelo, aparicion de canas

Cambios en la salud y funcionamiento del cuerpo

e Pérdida visual
¢ Pérdida auditiva
e Pérdida de fuerza

e Pérdida de velocidad de procesamiento de ideas, aprendizaje
e Cambios en patrones del sueio

Cambios en las relaciones sociales

e Jubilacion
e Pérdida de seres queridos
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7. FACTORES DETERMINANTES DE UN
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» : . .
s, /.Factores determinantes de un envejecimiento saludable

Hay varios determinantes que influyen en el
envejecimiento saludable

1 Genética | |
» ZQUE INFLUYE EN LA SALUD DE LAS PERSONAS DE EDAD?

u Entomq ﬁSi_CO3 seguridad de la vivienda, FACTORES INDIVIDUALES FACTORES AMBIENTALES
contaminacion

1 Determinantes sociales: educacion,

CAMBIOS DISPOSITIVOS

apoyo social, violencia gy DE ASISTENCIA
-1 Determinantes conductuales: @ @l’ -

INSTALACIONES TRANSPORTE
SOCIALES

tabaquismo, alcohol, sedentarismo,
alimentacion, cumplimiento terapéutico

! Acceso sanitario
1 Economia: ingresos, proteccion social

Los factores que mas influyen tienen que ver con el

entorno fisico y social



Ministerio de Sanidad. Envejecimiento activo y prevencion de fragilidad

https://www.sanidad.qob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/
Prevencion/EnvejecimientoSaludable Fragilidad/home.htm

Organizacion Mundial de la Salud. Década del envejecimiento saludable
https://www.who.int/es/initiatives/decade-of-healthy-ageing

National Institute of Aging. Infografia en espanol

https://order.nia.nih.gov/es? qgl=1*1kk5ezw* ga*MTES5MDkxOTA1Mi4x
NTc2NTE2MjQ1* ga TK3CE8SODBZ*MTY4AMTY 1INTk2NC4xLiEuMTY4
MTY 1NzkONy40NS4wLjA.



about:blank
about:blank
about:blank

Envejecimiento: El envejecimiento es el conjunto de modificaciones morfologicas y
fisioldgicas que aparecen como consecuencia de la accién del tiempo sobre los
seres Vivos

Envejecimiento saludable: Es un proceso continuo para mantener y mejorar la
salud fisica y mental, la independencia y la calidad de vida a lo largo de la vida



>  Atencion

] Lo indicado en este apartado es orientativo.

1 Los materiales disponibles en su centro o los protocolos indicados
pueden variar parcialmente.

1 Aconsejamos consultar las dudas con su equipo de referencia y
seguir las indicaciones explicadas en su centro.
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