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Acciones prioritarias para adultos mayores personas de 60 ahos o mas

Las actividades preventivas comprenderan las siguientes acciones de acuerdo a la NOM-031-SSA3-
2012: Educaciéon y promocion de la salud de la persona adulta y adulta mayor.

Fomento de una cultura de dignificacion de las personas adultas y adultas mayores: Promover el
respeto y la dignidad de las personas adultas mayores, asi como la difusién de principios
gerontologicos que permitan conocer y comprender el proceso de envejecimiento.

Deteccion oportuna de factores de riesgo y enfermedades: Realizar acciones para prevenir secuelas
discapacitantes, mantener y prolongar la funcionalidad y autonomia fisica, mental, emocional y social
de la persona, favoreciendo la conservacion de un adecuado estado de salud biopsicosocial.

Hipertension arterial: Si tienes hipertension arterial, evita omitir las dosis de tus medicamentos.
Mantén una alimentacion baja en sodio y realiza actividad fisica de acuerdo con tus capacidades.
Acude a tus consultas médicas en las fechas indicadas para mantener un adecuado control de tu
salud.

Diabetes mellitus: Debes mantener apego a tu tratamiento médico y dietético, asi como realizar
actividad fisica y llevar un estilo de vida saludable. Es importante no faltar a tus estudios de laboratorio
trimestrales y acudir a consulta médica cada vez que sea necesario.

Enfermedad del sistema musculo esquelético: Debes evitar actividades fisicas de riesgo y realizar
ejercicio de bajo impacto. Asimismo, es importante mantener una alimentacién adecuada que incluya
calcio y vitaminas, de acuerdo con las recomendaciones de tu médico.

Aterosclerosis: Debes llevar una alimentacion saludable, con moderacién en el consumo de
carbohidratos, evitar fumar y mantener un estilo de vida saludable para disminuir el riesgo de
desarrollar o agravar la aterosclerosis.

Problemas de nutricion: Debes llevar una alimentacién adecuada, basada en los principios del Plato
del Bien Comer. Ademas, se recomienda solicitar asesoria por parte del servicio de Nutricion para
prevenir trastornos nutricionales propios de la edad avanzada.

Cancer: Acude a consulta con tu médico general para realizar las pruebas de deteccion y estudios
preventivos correspondientes, de acuerdo con tu edad, sexo y factores de riesgo. Se recomienda
realizar una valoracion preventiva al menos una vez al afio.

Otras enfermedades cardiovasculares: Si presentas alteraciones cardiacas, renales o metabdlicas
que generen sensacion de descompensacion, dificultad para respirar, edema de miembros inferiores,
desorientacion o pérdida del estado de conciencia, deberas acudir con tu médico general o al servicio
de urgencias, segun la gravedad de los sintomas.

Depresion: Si detectas trastornos de angustia, llanto facil, tristeza persistente o poco entusiasmo para
realizar tus actividades cotidianas, debes acudir con tu médico general para recibir valoracion,
tratamiento o, de ser necesario, ser referido con un especialista.

Deterioro cognoscitivo: Si presentas pérdida de memoria a corto plazo, desorientacion o dificultad
para reconocer o realizar tus actividades y rutinas diarias, deberas acudir con tu médico general para
recibir una valoracion y, de ser necesario, ser referido con un especialista.



Enfermedades respiratorias: Si presentas dificultad para respirar, enfermedad respiratoria cronica,
asma bronquial o tos persistente durante mas de dos meses, con o sin flemas, deberas acudir con tu
meédico general para recibir una valoracion y, de ser necesario, realizar una radiografia de torax,
estudios de flemas o ser referido con un especialista.

Enfermedades visuales: Debes acudir a consulta con tu médico general para recibir una valoracion vy,
de ser necesario, ser referido con un especialista para la revisién del fondo de ojo al menos una vez al
afno, con el objetivo de detectar oportunamente enfermedades que puedan causar deterioro o pérdida
de la vision.

Enfermedades auditivas: En caso de detectar disminucién de la capacidad auditiva, debes acudir con
tu médico general para la revision de los conductos auditivos y, de ser necesario, realizar estudios de
audiometria o recibir valoracion por un especialista.

Enfermedades estomatologicas: Debes acudir a valoracién de la cavidad oral al menos una vez al
afo con el servicio dental o, de ser necesario, con tu médico general. Es especialmente importante
solicitar atencidén en caso de presentar lesiones en las encias, lengua, labios o cualquier otra parte de
la cavidad oral.

Enfermedades dermatolégicas: En caso de presentar lesiones cronicas en la piel, especialmente
aquellas relacionadas con la exposicion a los rayos solares, asi como manchas de color café o
lesiones con enrojecimiento en diferentes partes de la cara, nariz, conductos auditivos u otras areas
del cuerpo, debes acudir con tu médico general para su valoracién y tratamiento o, de ser necesario,
ser referido con un especialista, debido al riesgo de cancer de piel.

Orientacion nutricional: Si detectas pérdida de peso, disminucién de la masa muscular, debilidad
generalizada, debes acudir con tu médico general para recibir una valoracion y, de ser necesario, ser
referido al servicio de Nutriciéon, con el objetivo de mejorar la calidad de tu alimentacion de acuerdo con
tus necesidades nutricionales.

Educacién y promocion a la salud para cuidadores de adultos mayores en estado de indefension.

Para los cuidadores de adultos mayores es necesario considerar los siguientes aspectos, de acuerdo
con las observaciones y recomendaciones sefialadas anteriormente:

Prevencion de caries y enfermedad periodontal.

Prevencion de alteraciones psicoafectivas.

Prevencion de caidas y accidentes.

Prevencion de adicciones.

Prevencion de habitos nocivos para la salud.

Fomento de la actividad fisica.

Promocién de actividades culturales, recreativas, ocupacionales y productivas.
Promocién de la interaccion familiar y social mediante el aprovechamiento de sus conocimientos y
experiencias.

Rehabilitacion integral de la persona adulta mayor.

Revision y fortalecimiento de la coordinacién psicomotriz, gruesa y fina.
Prevencion y atencién de deformidades fisicas.

Mantenimiento de la conciencia de su esquema corporal.

Mantenimiento de la conciencia del espacio.

Funcionalidad de sus sentidos.

Elaboracion de trabajos manuales.

Participacion en actividades sociales.

Fomento de actividades de autocuidado.

Participacion de actividades ocupacionales y recreativas.

Todas estas acciones médico-preventivas dirigidas a los cuidadores, estan relacionadas con las recomendaciones
sefaladas previamente, para el cuidado de las personas adultas mayores de 60 afios autosuficientes.
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