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INTRODUCCION

El objetivo de esta guia es mejorar el estado de salud fisica y mental de las
personas mayores adultas.

Esta guia consta de cinco apartados:

» Recomendaciones para realizar ejercicio fisico.
« Consejos sobre la nutricién.

e La importancia del suefio.

e Cémo combatir el deterioro cognitivo y el dolor.
« Cémo combatir el dolor.

Se aconseja que en todas las recomendaciones de esta guia tengas en cuenta
tus limitaciones. Sin embargo, estas informaciones y consejos no sustituyen al
servicio de atencién médica en tu centro de salud.

¢

Mejorar los estilos de vida a cualquier edad comporta siempre importantes
beneficios para la salud

Tomar una alimentacién variada, practicar actividad fisica de intensidad
moderada de forma regular, mantener la actividad mental y el entrenamiento
cognitivo, ademds de establecer nuevos retos de aprendizaje, es una
herramienta poderosa para mantener la salud con el paso del tiempo.

Todo ello, ayuda a mejorar el control de la tensién arterial, a prevenir la
obesidad y otras enfermedades crénicas, aumenta el bienestar general de la
persona y reduce el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas prevenibles,
asi como, otras alteraciones mentales que son causa de sufrimiento para las
personas mayores.



[MPORTANCIA DE LA SALUD DE
LOS ADULTOS MAYORES

En la actualidad, Espafia se sitia entre los paises mdés longevos del
mundo en cuanto a su esperanza de vida. Baleares concretamente, es
una de las comunidades con mayor esperanza de vida pero también
con mayor porcentaje de discapacidad.

iNo te quedes atrds!

Podemos ayudarte ofreciéndote toda la informacién y acercdndote a
la ciencia. Para que esta guia sea (til, tienes que leerla y luego ponerla
en prdctica.

Sigue las recomendaciones que te hacemos.

Para mejorar la salud has de seguir estos 7 consejos:

1. Realizar ejercicio fisico

2. Comer de forma saludable

3. Descansar adecuadamente

4. Mantener relaciones sociales

5. Aprender cosas nuevas

6. Tener una actitud positiva ante la vida
7. Tomar suplementos vitaminicos



La ciencia tiene suficientes datos experimentales, que dan testimonio del vinculo
que hay entre la salud y estilo de vida saludable. Segin M. Argyle (1), el nivel de

salud y satisfaccién general en la vida, estd intimamente relacionada con
factores tales como:

* Buenas relaciones sociales.

* Valores familiares.

 Motivacién y satisfaccidn en el trabajo.

» Ejercicio activo al aire |i|ore, reduce la qnsiedad, la depresién, mejora la
presién arterial y el riesgo de enfermedades cardiovasculares a la vez que
normaliza el peso corporal.

e Una alimentacién saludable y un buen equilibrio emocional, (ver las
dificultades y el aprendizaje como una oportunidad de crecimiento
personal), suponen envejecimiento activo y saludable entre otros.

Sabemos que el ejercicio fisico es un pilar fundamental y que el resto de
factores giran en torno al mismo en mayor o menor grado.

Enfermedad coronaria Disfuncidn endatelial
- Infarto de miocardio - Aterosclerosis
- Hipertension - Enfermedad arterial
- Hemostasia periférica
Insuficiencia cardiaca Trombosis venosa
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- Artritis reumatoide /4}{, 0 - Cancer de pecho
- Dolor ‘90;:‘ %3"\5 - Cancer de endometrio
- 8 - Sindrome de ovarios
D!gestwo poliquisticos
- Diabetes gestacional
Higado graso no alcohdlico - Disfuncian erectil
- Cdncer colorectal
- Diverticulitis

- Estrefiimiento

Argyle, M. (1990). La psicologia de la felicidad. Promociones y Publicaciones Universitarias, p. 15-30.



SQUE SUCEDE CUANDO NOS
HACEMOS MAYORES?

ESTOS SON ALGUNOS DE LOS CAMBIOS BIOLOGICOS QUE SE PRODUCEN EN EL
APARATO DIGESTIVO PRODUCIDOS POR LA EDAD

En la boca
e Pérdida de denticién
« Disminucién de salivacién
e Tendencia a la atrofia mucosa

En el eséfago
+ Tendencia a la atrofia mucosa
» Menor respuesta peristaltica
 Aumento de la respuesta no peristdltica
+ Tendencia a la incompetencia del
esfinter eséfago-gdstrico y al reflujo

e Las deficiencias en los sentidos, en

especial el gusto y el olfato son

En el estémago responsables de muchas inapetencias.
« Tendencia a la gastritis atréfica e Debido alos cambios metabdlicos, es
* Pérdida progresiva en la funcién motora recomendable tomar micronutrientes

« Disminucién de la secrecién gdstrica

con especial énfasis en la vitamina D y
* Peor respuesta vagal

el calcio.
+ El consumo de agua, en el adulto

S o Dl mayor es casi mds esencial que el de los

e Tendencia a la atrofia mucosa alimentos.
 Acortamiento y ensanchamiento de los * Aportar mds fibra a la dieta

"vili" consumiendo verduras y frutas de forma
 Pérdidas en la funcién motora diaria.

 Tendencia a la aparicién de diverticulos . .
* Evitar el consumo de fadrmacos no

prescritos y sustituirlos por productos
En el hlgado Y pancreas exocrino naturales, infusiones, vitaminas...
« Reduccién del tamafio
Minimos cambios funcionales
* Cambios fisiolégicos producidos por la edad.

Peor respuesta a las hormonas

x
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reg u I ad oras 2 GASTO ENERGETICO BASAL
. Z T P TOLERANCIA A LA GLUCOSA
* Insulinay glucagén - fonEmaNaA AL
a Gre|inc1 =i T FILTRACION RENAL
5 6o SINTESIS PROTEICA
o |Le ptina 3 AGUA CORPORAL TOTAL
g 0
5 A
Peor respuesta a humerosos fdrmacos de g o 20 30 40 S50 60 70 Bo go wo
uso frecuente en la edad avanzada Edad (afios)

Taylor C. W., Cara L. F., Balz Frei, A. V. S., Ching-Ray, Y. B., Jan-Willem, K. y Maryann, A. (2019). El uso de suplementos
multivitaminicos/multiminerales estd asociado con una mayor ingesta de micronutrientes y biomarcadores y disminucién de la
prevalencia de insuficiencias y deficiencias en adultos de mediana edad y mayores en los Estados Unidos. Journal of Nutrition in
Gerontology and Geriatrics, 38(4), 307-328. DOI: 10.1080/2155'”97.2019.]656135
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EL EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE
PARA MANTENERTE EN FORMA

* La ejecucién de programas de entrenamiento
desarrollados especificamente para la
poblacién adulta, mayores de 60 afios, son
précticas muy efectivas que influyen

positivamente en el retraso del proceso

S = degenerativo y ademds previenen de la
posibilidad de adquirir nuevas enfermedades
que son prevenibles.

« Es importante realizar actividades que
permitan mantener un estilo de vida activo y

esto se puede conseguir con la ayuda de

F ¥y L b+ profesionales.
Nk §T‘ e Los programas que mejor se adaptan y que
j,)v Y | estdn enfocados para lograr estos cambios
" positivos son aquellos que combinan, agilidad,
' %3 f|exibi|ic|c1c|, resistenciay fuerza, llamados en
)| { ;] W™ adelante tal como ejercicio multicomponente.

Para la tabla de ejercicios, nos basaremos en la guia de prescripcién del ejercicio
VIVIFRAIL de Mikel Izquierdo, cuyo objetivo es concienciar de la importancia del
ejercicio fisico para mantener la funcionalidad que nos permita un mayor grado de
autonomia. Puedes bajarte la aplicacién y practicarlos en casa.

Esta tabla debe realizarse al menos 2 veces a la semana y con una duracién
aproximada de 45 minutos.

Izquierdo M. (2019). Programa de ejercicio fisico multicomponente: Vivifrail. Nutricién Hospitalaria. p. 50-56. DOI:
10.20960,/nh.02680.



Guia para la prescripcion de un
programa de entrenamiento fisico
multicomponente para la
prevencion de la fragilidad y
caidas en mayores de 70 afos

ubiicada el 13 de diciemibne ce 2016
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Gula practica para la prescripcion

~ de un programa de entrenamiento
fisico multicomponente para la
prevencidn de la frapilidad vy caidas

°n mayores de 70 afios r

iEmpecemos!

e Calentamiento

Se inicia con movimientos pequefios de las articulaciones, se
recomienda realizar un orden descendiente, (de cabeza a pies),
con movimientos, preferiblemente de arriba a abajo, y o circulares,
segun el grupo articular que se esté trabajando.

Beard, JR. y E Bloom, D. (2015). Hacia una respuesta integral de salud publica al envejecimiento de la poblacién. Lancet Long. p. 658-661.



e Primera parte central, aerébico
Utilizando  alguna  cancién  que te guste, realizards
desplazamientos de delante atrds, laterales y diagonales.
Combinards e|evaciones, flexiones y extensiones de hombros,
brazos, tronco, caderas, rodi||as, pies, talones con movimientos
circulares amplios.
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« Segunda parte central

Realizards movimientos que permitan trabajar la  fuerza
bilateralmente de los grupos musculares grandes. Para ello,
utilizards los materiales que tengas en casa como botellas de
agua, pelotas, sillas, etc. Lo que tienes que hacer son 12
repeticiones de flexiones, extensiones y elevaciones de brazos y
piernas, (estirar y doblar las piernas y brazos como se muestra en
las imé&genes).




e Vuelta a la calma
Realizards respiraciones lentas, inspirando por la nariz y
expirando por la boca.
La finalidad es bajar la frecuencia cardiaca, asi que reldjate e
intenta tener pensamientos positivos.

EXPIRAR




RECOMENDACIONES BASICAS PARA
MANTENERTE BN BUBNA EORMA
Eisica

Intenta no pasar muchas horas sentado, muévete por casaq, cuando hables
por teléfono o mires la televisién, levantate y siéntate, haz movimientos
con las extremidades y realiza contracciones de tus musculos y mueve tus
articulaciones.

« Camina a un buen ritmo, al menos 5.000 pasos al dia.

Practica alguna actividad dirigida dos o tres veces por semana (gimnasia
de mantenimiento, ejercicios posturales, yoga, estiramientos, danza).

Al menos una vez a la semana, da un paseo en bicicleta o ves a natacién
Esto se debe hacer segin las restricciones y/o necesidades
individualizadas de cada persona, pero el ejercicio fisico es la forma mas
inteligente de conservar la funcionalidad.

Hoogendijk, E.O., Afilalo, 3., Ensrud, K.E., Kowal, P., Onder, G. y Fried, L.P. (2019). Frctgi|id<1c|: imp|icaciones para la préctica clinica y |a salud plib|icc1.
Lancet Long Engl, p. 1365 - 1375.
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IMPORTANCIA DEL INDICE DE MASA
CORPORAL BN LAS PERSONAS MAYORES

Peso dividido por tu estatura al cuadrado, o seq,
tu estatura multiplicada dos veces.

TY

dl?eéﬁ‘itlj Normal  Sobrepeso  Obesidad| Obesidad |l Obesidadll Obesidad|
fpes 18.5-249% 25-209% 30-349% 35-399% 40-49.9% > 50%

< 18.5% —

Si crees que tienes que mejorar tu peso, y
tienes un alto riesgo cardiovascular segin la
tabla, consulta con el personal de
enfermeria en el centro de salud que te

Calcula tu indice de Masa
Corpordl

IMC = Pes (kg) / altura x altura(mts)
Ejemplo:
Altura: 1,60 m
Peso: 65 kg
Cdlculo: 65 + 1,60 x 1,60 (2,56) =
25,39

Mide tu cintura

abdominal corresponda y solicita ayuda para mejorar
tu alimentacién y tu peso.

Perimetro abdominal (cm) Hombres

— <95 Normal
95-101 Riesgo elevado
—— Na ] >102 Riesgo muy elevado

e ok i I 4 Mujeres

w‘:‘szmkéw}l?aw:l“-‘i::;"i* 2 ‘ “ﬁ'ﬁlg:\ég‘ J/u Normal

82-87 Riesgo elevado

>88 Riesgo muy elevado

DeCaria, ., Sharp, C. y Petrella, R. (2012). Informe de revisién de alcance: obesidad en adultos mayores. Int I Obes, 36, p. 1141-1150.
https://doi.org/10.1038 /ijo.2012.29



ALIMENTACION SALUDABLE

Si ya tienes tu peso ideal, o estds trabajando para conseguirlo, hay que saber
cémo mantenerlo.

Bdsicamente, aumentaras la ingesta de proteinas (huevos, carnes magras,
pescado y legumbres) y reducirds los hidratos de carbono (grasas, pastas, pan
y, por supuesto azicares). En cuanto a las bebidas carbonatadas (Fanta, Coca-
cola), asi como los alimentos procesados (bolleria industrial), deberias evitar su
consumo.

Aunque ningin suplemento sustituye la dieta de alimentos naturales, es una
buena opcidn tomar leucina, que es uno de los veinte aminodcidos que utilizan
las células para sintetizar proteinas. Se encuentra en huevos, lentejas, habas,
almendras y nueces entre otros, combinada con suplementos de proteinas,
ayudard a mejorar la pérdida de masa muscular. Si ademds lo combinamos con
el ejercicio fisico, aumentard la fuerza y mejorard el funcionamiento de los
musculos en los adultos mayores.

®\\

La fragilidad de los huesos también tiene que ver con la
o deficiencia de vitamina D, afecta hasta el 50% de la

)

poblacién mayor de 60 afios. Se recomienda el consumo

e

de higado de bacalao y huevos duros para la produccién

) y
e de dicha vitamina, ademds de la exposicién al sol de
=S w forma controlada.
;. Es recomendable consultar a tu médico de cabecera para saber

J cémo estds y asi poder cubrir tus necesidades, y si es necesario,
f consumir suplementos vitaminicos como vitamina D, calcio y otros
bioelementos necesarios para cubrir tus necesidades segin tu

edad y tu estado de salud.

Clegg, M.E. y Williams, E.A. (2018). Optimizacién de la nutricién en personas mayores. Maturitas , 112, p. 34-38.



ALIMENTOS ACONSEIADOS

Leche y lacteos: leche de avena, desnatada, o semi, yogur y otras leches
fermentadcts, quesos de cabra u ovejq, etc.

Carnes, pescado, huevos y derivados: todo tipo de carnes (preferiblemente las
magras), pescado fresco o congelado, conservas enlatadas de los que se pueda

comer el esqueleto (sardinas, boquerones) y huevos.

Ceredles, patatas y legumbres: lentejas, garbanzos o patatas al horno acompafiando
las carnes o verduras.

Verduras y hortalizas: mejor crudas, cocidas o a la plancha.

Frutas, todas. Se aconseja preferiblemente la fruta fresca del tiempo rica en vitamina
C ademds de cualquier otra de temperada. Tomar al menos una fruta al dia.

Bebidas: agua, Ca|dos, zumos de fruta, infusiones variadas. =
Grasas: aceites de oliva, salmdn, aguacate.

Otros productos: algas y frutos secos.

=

\(/y

ALIMENTOS RESTRINGIDOS

Alimentos con lécteos: leche condensada y lécteos enriquecidos con nata.
Carnes: las més grasas y productos de charcuteria (embutidos , patés, etc.).

Cereadles y derivados: el consumo excesivo de salvado o cereales y derivados
integrales, (pan, biscotes, galletas, arroz?, por su riqueza en hidratos , puede
interferir en la absorcién del calcio de los alimentos, por lo que conviene no
abusar de su consumo.

Bolleria convencional: productos de pasteleria y reposteria, galletas dulces y
saladas.

Bebidas: bebidas alcohdlicas, bebidas edulcoradas, refrescos con gas. Estas
contienen dcido fosférico que favorece la descalcificacion ésea.

Clegg, M.E. y Williams, E.A. (2018). Optimizacién de la nutricién en personas mayores. Maturitas , 112, 34-38.



FUENTES DE LOS PRINCIPALES
MICRONUTRIENTES

Los suplementos alimenticios nacen de la medicina Ortomolecular, que
busca respondida a las enfermedades.

Para empezar podrias consultar con tu médico del centro de salud, si las
tuyas requerimientos nutricionales estdn cubiertos, por ejemplo la vitamina D,
el 4cido félico, B12, o B3.

FUENTES DE LOS PRINCIPALES MICRONUTRIENTES Y ELEMENTOS TRAZA

CALCIO: leche de vaca y oveja, leche de almendra, cuajada, yogures,
quesos frescos, semicurados y curados. Espinacas, berros, brécoli, acelgas,
tofu. Sardinas en lata, berﬁerechos. Higos, soja en grano, garbanzos,
avellanas o semillas de sésamo.

VITAMINA D: La mayoria procede del sol. Las fuentes dietéticas son escasas
e insuficientes (presente en huevos, bacalao, pez azul).

VITAMINA B12: carnes, peces (sardina, atin, salmén), moluscos (mejillones,
almejas). También se encuentra en lacteos y huevos.

ACIDO FOLICO: Espinacas, brécoli, espdrragos, lechuga, legumbres, citricos,
cereales integrales y frutas.

HIERRO: carne, espinacas, |ente{as, col, alcachofas, |echugc1, rébanos, frutos
secos (pistachos, almendras, avellanas, nueces, etc.), yema de huevo, a|mejcts,
mejillones, berberechos.

VITAMINA C: frutas: criticos (naranja, limén, pomelo), fresas, grosellas, kiwi.
Verduras y hortalizas: pimiento, coles de Bruselas, tomate, nabo, rébano,
brécol, perejil crudo, espinacas.

SELENIO: pez, marisco, visceras, cereales, pany frutos secos.

YODO: peces, mariscos, a|gas de mar, leche, huevos, fruta, cereales. Sal

yodada.

COBRE: peces, mariscos, huevos, carnes, champiﬁones, soja, rdbanos, frutos
secos

Wagpner, S., et al. (2022). NAD+ centric mechanisms and molecular determinants of skeletal muscle disease and aging.
Mol Cell Biochem, 477, 1829-1848. https: //doi.org/10.1007 /s11010-022-04408-1






LA IMPORTANCIA DEL SUBNO BN
NUEBSTRA VIDA

z El suefio es la fase de recuperacién del cuerpo.
Los musculos se reparan, el cerebro se recarga y

z ‘ ocurren otros procesos beneficiosos que tienen

que ver con la produccién de hormonas.

Los estudios muestran que la falta de suefio hace
que busquemos alimentos ricos en calorias al dia
siguiente. Esto puede prolongar el ciclo de suefio
interrumpido y dar como resultado una mala salud
en general.

7 PAUTAS PARA LA HIGIENE DEL SUBNO

1. Siestas cortas. un vaso de leche o

Realiza ejercicio a diario, pero infusiones como hierba
evita hacerlo a ¢ltima-hora.del lvis, tila, valeriana.

dia porque te activaria.
q %
o~

St ¢> % 7. Sustituye el café por

Ly
N
» _—
2. Toma un bafio para 6. Sustituye las pantallas por la
que tus musculos se lectura o una sesién de
relajen. Mindfulness o relajacién.

5. Cena ligera.
Y v Purés, verduras, frutas, al
menos una hora antes de

A A acostarte.
3. Ves a dormir siempre a la misma
hora, si no te duermes en 15 } &

minutos, ves a realizar otra cosa.

4. Ambiente adecuado con poca luz.
Respira y céntrate en tu respiracidn.
Inspira manteniendo el aire y luego espira.
Repitelo 3 veces.



RECOMENDACIONES

Conoce los pardmetros de tu suefio, la vigilia después del inicio del suefio, e
nimero de veces que te despiertas y la duracién media de los despertares.

Si no tienes pulsera de actividad o un reloj acelerémetro, también puedes
usar una libreta, anotas la hora justo antes de irte a dormir y luego en la
mafiana cuando te despiertes (luces encendidas).

Limita el consumo de cafeina , especialmente por la
tarde que es cuando sus efectos estimulantes te
pueden mantener despierta/o durante la noche.

Modera el consumo de alcohol. Altera tus ciclos de
suefio a pesar de que te adormece al principio.

Trata de cenar temprano para que no estés
digiriendo la comida a la hora de acostarte y no
corras el riesgo de reflujo acido.

e Toma una infusién relajante que contenga valeriang,

N\ lopulo, manzanilla, melisa, hinojo o la combinacién de

= i |

<< todas. También gotas de aceite facial con lavanda,
L = un vasito de lechesantes de dormir pueden ayudar a

conciliar el suefio.

« Ten especial cuidado con las comidas picantes y
grasas sobre todo a la hora de la cena.
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DETERIORO COGNITIVO

El deterioro cognitivo se refiere a los problemas con el aprendizaje y
la memoria, el lenguagje, la funcién ejecutiva, la comprensién del juicio,
etc. Es uno de los principales desafios de salud a los que enfrentan la
mayoria de los paises del mundo y con mayor intensidad y frecuencia
en las personas mayores.

Segun los informes de la Organizacién Mundial de la Salud, el
deterioro cognitivo ha aumentado significativamente, del mismo modo
que ha aumentado el riesgo de dependencia funcional.

La inactividad fisica, la ausencia de estimulos cognitivos, la depresidn,
el aislamiento social y la mala salud cardiovascular, representan
alrededor del 40 % del riesgo de desarrollar demencia a lo largo de
la vida.

Los ejercicios de entrenamiento cognitivo se han sugerido como otra
herramienta para mantener o mejorar la funcionalidad, la cognicién y
promover un envejecimiento saludable. Han ayudado a mejorar la
memoria y la orientacién espacial y otras competencias cognitivas
para mantener nuestras capacidades, para aprender y luego recordar
lo aprendido.



TIPOS ENTRENAMIENTO COGNITIVO

Tareas de memoria y razonamiento que estimulan actividades del dia a dia.
iVamos a ello!, empieza con cumplimentar tus cuadernos de entrenamiento
cognitivo,  después continuamos afiadiendo otras formas de realizar
entrenamiento cognitivo, mediante el aprendizaje de algo nuevo, mantener tus
relaciones sociales, usar tu mano izquierda para lavarte los dientes, cambiar de
caminos para retarte a orientarte en espacios nuevos que supongan un reto para
tu orientacién y trabajar en convertir este proceso de aprendizaje, en una forma
de vivir para mantener la salud mientras envejeces de forma saludable.

Algunos ejemplos:

Mi primer juego de palabras (Cayro) construye palabras
nuevas jugando y entrena tu mente.

Mi diario de las emociones, consiste en escribir cémo te
sientes cada dia y valérate del 1 al 10. Si te encuentras

solo/a, busca soluciones como PalmaCompasiva, Cruz
Roja.
Mi sudoku de matematicas y problemas para resolver.

Cambia de estilo de vida, (sal a pasear cada dia solo/a o
acompafiado/a, queda con amigos, come saludable,
duerme adecuadamente, ten experiencias nuevas como

viajar, aprender cosas nuevas como por ejemplo un idioma
nuevo, hablar con personas de otras culturas. etc.

S \g Practica tus sesiones y no dejes de entrenar. Cada diq, es
@ un dia de experiencia en que no solo puedes ensefiar lo
que sabes, sino que lo puedes compartir con otras personas

o ® de tu entorno. Ahora te toca cuidarte a ti.

Entrenamiento cognitivo computarizado, usa ordenador o
tablet. Algunos ejemplos de aplicaciones informaticas:

/// ! » HealtheBrain app: Estimulacién cognitiva basada en
una aplicacién maévil.
FEE e + Stim- 'Art: mejora de la atencién y memoria.
e USMAR: entrenamiento de la memoria usando la
tablet.

Fan, B.J.Y 8 Wong, R.Y.M. (2019). Effect of Cognitive Training on Dai|y Function in Older Peop|e without Major Neurocognitive Disorder: A Systematic
Review. Geriatrics, 4(3), 1-10. https: //doi.org/10.3390 /geriatrics4030044


https://doi.org/10.3390/geriatrics4030044

VAMOS A HACERLO MAS EACIL AUNS
7 DIAS DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

Lunes

Sal a caminar, observa los objetos de la calle, fijate en
aquello que te llame la atencién. Ves a algin lugar donde
puedas sentarte al menos 10 minutos y trata de recordary
memorizar todos los objetos y situaciones que has
observado, asi como los sentimientos que te han
generado. Al llegar a casa apunta todo lo que has
observado y sentido en una libreta.

Martes
Haz lo mismo que hiciste el lunes, pero ahora, lleva
contigo una pequefia libreta. Observa de nuevo los
objetos de la calle, fijate en aquello que te llame la
atencién. Ves a un lugar donde puedas sentarte y apunta
todo lo que has visto, asi como las posibles cosas que
podrian haber pasado donde estabas y los sentimientos
que te hayan generado. Al llegar a casa, no mires las
anotaciones que has hecho en la libreta y trata de
recordar todo y apuntarlo de nuevo en otra hoja.
Compara después si lo anotado en ambas hojas coincide.

Verds, como a lo |argo de las semanas, la coincidencia o
exactitud entre lo anotado en ambas hojas serd mayor.



VAMOS A HACBRLO MAS EACIL AUNS
7 DIAS DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

Miércoles
Este dia t0 eliges de la lista, mostrada a continuacién, lo que
prefieres hacer. Eso si, no repitas siempre la misma actividad
todos los miércoles, ve cambiando entre las actividades
propuestas:
* Lee las noticias del periédico, pdginas de una revista o
varios capitulos de una novela.
* Escribe una pequefia historia en una hoja, por ejemplo lo
que te ha sucedido a lo largo del dia (no es necesario
extenderse excesivamente).

« Conecta con lo que sucede a tu alrededor y de lo que

pasa en el mundo viendo las noticias.

« Mira documentales que te gusten, pon algin concurso de la
tele y participa activamente como si ti fueras un
concursante mds, o si lo prefieres puedes ponerte una serie
en Netflix, seguro que alguien con quien puedas

compartirlo.

Jueves
El primer jueves de la semana que empieces a realizar los

diferentes ejercicios, compra un libro de pasatiempos y realiza

al menos dos de ellos cada jueves. Si prefieres usar el mévil,

descdrgate alguna de las muchas aplicaciones que existen a

dia de hoy para estimular tu cerebro (Imentia, Stimulus,

Unobrain, Fit Brains Trainer, CogniFit...), y haz los ejercicios

correspondientes de las mismas cada jueves.



VAMOS A HACERLO MAS BACIL AURNS
7 DiAS DE EBNTRENAMIENTO COGNITIVO

Viernes

Haz la lista de la compra y ve a comprar. Lleva esta lista contigo,

pero intenta no mirarla mientras estds comprando. Cuando creas

que has terminado, mirala para comprobar si te has dejado algo.
Cada viernes que hagas la compra, trata de tomar un itinerario
diferente para llegar a la tienda. También algin que otro viernes
deja el reloj en casa y proponte un tiempo determinado para
realizar la compra. Al llegar a casa, comprueba si te has

adaptado a ese tiempo que te habias propuesto.

Sabado
Revisa tu cuaderno de entrenamiento cognitivo, contacta con tu
grupo de ACTIVAT'T y resuelve las dudas juntos. Recuerda hablar
con tus vecinos, escuchar y hablar con la gente. No olvides que

socializar es parte del entrenamiento.

Domingo
Hoy es el dia del orden. El domingo toca organizar el espacio
concreto que tu elijas de td hogar ; Una estanteria llena de libros
m dispuestos sin ningin orden concreto? Es momento de
reorganizarla y decidir cémo quieres que estén ordenados esos

libros, ; por autor?, ; por temdtica?, ;y la ropa de los armarios?,

o )
4,

;los alimentos en la nevera? Siempre hay algo que podemos

ordenar y organizar mejor, y hoy puede ser el dia. Prepara tu
semana, tus horarios, tus dias de deporte, tu comida de la

semanda...






SQUE ES EL DOLORY?
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El dolor es una experiencia subjetiva,
el mismo dolor serd experimentado de
modo diferente por distintas personas e
incluso de manera distinta por la misma
persona en funcién de la situacién. En
ese sentido, es necesario remarcar que
el dolor no solo es una experiencia
sensorial sino también emocional,
g psicolégica y conductual en el que
influyen las creencias, emociones,
habilidades de afrontamiento, etc.
En definitiva, el dolor es un mecanismo
)-( )-( Gtil para la supervivencia.

El dolor es, por lo tanto, una sefial
de alarma, que tiene como fin
protegernos e impedir que nos
hagamos dafio o que este sea

mayor. Cuando sentimos dolor, nos £
Mmovemos, pensamos y nos
comportamos de diferente manera
con el objetivo es protegernos.
Esto es especialmente cierto en el
caso del dolor agudo. Ahora bien,
cuando el dolor persiste en el
tiempo deja de cumplir su funcién
adaptativa y pasa a ser una
enfermedad en si misma, es el
caso del dolor crénico, definido
como aquel que persiste mas alla
del tiempo normal de curacién del
tejido, normalmente mds de 6

meses.

Rischer, K.M., Gonzdlez-Rolddn, A.M., Montoya, P., Gigl, S., Anton, F. y Van der Meulen, M.

$2020). Distraccién del dolor: el papel de la atencién
selectiva y la catastrofizacién del dolor. Diario europeo del dolor, 24(10), 1880-1891.



RECOMENDACIONES PARA ALIVIAR
EL DOLOR

TIPO DESCRIPCION

« Habla con tu médico/a e inicia el
tratamiento cuanto antes.

« Procura mantener un nivel adecuado de

Fisicos actividgd fisica, tal y como se

recomienda. Descansa adecuadamente
durante la noche y sigue las
recomendaciones de esta guia. No dejes
que el dolor te incapacite.

« Distrdete del dolor, siempre podemos
hacer algo para aliviarlo, planifica

qué hards cuando sientas dolor, como * !
por ejemplo ir al cine, al teatro, hacer .
COGNITIVOS Y yoga, pilates, etc. q
CONTEXTUALES + Confia en la efectividad de los 1 y
PENSAMIENTO tratamientos de tu médico y dale "X *#
S'Y CREENCIAS tiempo a que hagan su efecto. WA
» Procura tener pensamientos positivos. =

« Entender que, tras la fase de dolor
agudo, el movimiento no empeora el
dolor, sino que lo mejora.

« Relajacién: Practica la relajacién y/o
Mindfulness.

« Felicidad: Practica cosas que te hacen
sentir bien.

« Optimismo: Busca la parte positiva de
las cosas, el control del dolor y la
interferencia que haya en nuestras vidas,
dependen en gran medida de nosotros.

« Energia: Cdrgate de energia aportando
a la sociedad tu grano de arena.

EMOCIONALES

« Afronta tus miedos.

« Fomenta los lazos sociales.

+ Haz planes y empieza hoy.

« Recupera las actividades que hacias o
empieza a hacer cosas nuevas.

COMPORTAME
NTALES

Rischer, K.M., Gonzdlez-Rolddn, AM., Montoya, P., Gigl, S., Anton, F. y Van der Meulen, M. (2020). Distraccién del dolor: el papel de la
atencién selectiva y la catastrofizacién del dolor. Diario europeo del dolor, 24(10), 1880-1891.
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