OSASUN OHITURAK 3.
ADINEAN

Felix Zubia Olaskoaga
Zarautz, 2021eko abendua



BIZTANLEGOAREN EBOLUZIOA

. Gaur egunean, biztanleen % 22,4ak 65 urte
baino gehiago ditu, %11ak 75 urte baino
gehiago, eta %3,4ak 85 urte baino gehiago.

. 2020. urtean, emakumeen bizi-itxaropena

85,3 urtekoa da, eta gizonezkoena, 79,6
urtekoa da.

. Horrekin, 65 urte baino gehiagoko 135.500
pertsona daude 2020. urtean, biztanleen %24
osatuz.
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TOP paises con mayor
esperanza de vida en 2040

espaa 2= [ - - -~
sapoN o [ - 7 -
SINGAPUR = [ o=t aies
Suza 3 [ -+
PORTUGALEm I . 5 aros
mALIAR B S . s ancs
isRAEL = [ - + >
FRANCIA N B [ 4.3 anos
LUXEMBURGO == I 6.1 aros
AUSTRALIA 0 Y - -

Fuente: Institute for Health and Evaluation. bankinter:



ARTROSIA, ARTRITISA ETA
HEZURRETAKO BESTE ZENBAIT
GAIXOTASUN

Felix Zubia Olaskoaga
Zarautz, 2021eko abendua



EGITURA

. Gure hezurrak eta artikulazioak.

. Artrosia.

. Artritisa.

. Azido urikoa.

. Osteoporosia.



HEZURDURA
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GILTZADURAK

Kartilagoa edo
curruska

Likido sinobiala.
_Lotailuak.
Tendoiak
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ARTROSIA

. Giltzaduraren kartilago edo kurruskaren galera
da.

Pixkanaka garatzen den gaixotasuna da
(kronikoa).

Hezurraren sorrera desegokia ematen da.

Batez ere: eskuetan, belaunak, aldakak, bizkar
hezurra.

. Adinari lotua.

Emakumeetan gehiago.



RODILLA RODILLA
SANA CON ARTROSIS

CARTILAGO
DANADO

CARTILAGO
SANO

MENISCOS
SANOS

MENISCOS
DANADOS



Rodilla Sana Rodilla con Artrosis
Exposicién

de Cartilago

Meniscopatia
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ARRISKU FAKTOREAK

. Adina, 50 urtetik gora gehiago.
. Emakumeetan gehiago.
. Herentzia, joera genetikoa.

. Jarduera fisikoa: kirola, lana...

. Menopausia.

. Glzentasuna.

. Desoreka mekanikoak: oinetako arazoak...



ARTROSIS DE RODILLA




SINTOMAK

Mina, batez ere mugimenduarekin azaltzen
dena, edo okertu.

Gogortasuna eta mugimenduaren murrizketa.
ltxura galtzea eta handitua.
Nerbioen harrapaketa, bizkarrean batez ere.

Okertzen doazen sintomak.



Sintomatologia

Dolor MECANICO

* Ingle, irradiacion cara ant/lat musko
hasta la rodilla

Rigidez

~ Postura viciosa=> flexum, aduccion,
rotacion externa

— Osteofitos

Limitacion de 13 funcién

— Rotacion interna luego fiexidon y
abduccion

Artritis reumatica
(etapa tardia)

Deformidad en
ojal del pulgar

Desviacion cubital
de las articulaciones
metacarpofalangicas

Deformidad en cuelle
de cisne de los dedos



Osteoarthritis of Spine

Vertebra

Intervertebral
disk

Fgura 2. Faclerie femenine 55 ancs de edad con cbesidad grado 2y sig-

Healthy spine Osteoarthritic spine fos de antross



Artrosis de rodilla. Concepto

Prevalencia (E):
>20 anos: 10,2%
>60 afios: 30%

Mujer/hombre 3/1



DIAGNOSTIKOA

. Sintomak, garrantzitsuena.

. Erradiografia.

. Eskanerra eta erresonantzia, hobeto ikusteko.






TRATAMENDUA

. Eragileak konpondu: gehiegizko pisua,
oinetako arazoak, lana...

. Ariketa fisikoa, egokia, artrosia ez okertzeko
baina giharrak indartzeko. Ez korrika edo
jauzirik egin, igeriketa edo bizikleta egokiak

izan litezke.



TRATAMENDUA

. Antiinflamatorioak. Mina arintzen dute, ez
dute gaixotasunarengan eraginik.

Kartilagoa babesteko botikak. Kartilagoa
sortzen laguntzen dute, mina arinduz, eta
gaitza mantsotuz.

Ebakuntza. Mina eta ezintasuna ikaragarriak
direnean.



© Desalud.net
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PREBENTZIOA

. @lizentasuna jaitsi.
. Postura eta mugimendu egokiak egin.

. Ariketa fisikoa egin, neurrian, gehiegizko
kolperik eta jauzirik gabe.
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ARTRITISA

Sinobialaren kapsula handitzen da, likidoa
pilatuz.

Mina, atsedenean eta mugitzean.

Handitua eta berotasuna.

. Zurruntasuna.






Osteoartritis Artritis

Articulacion Normal - -
o artrosis reumatoide

branalsinovial
Selrozan lhinchadalelinflamadal

Artrosis Vs Artritis - Diferencia




ARRAZOIAK

. Azido urikoa.

Gaixotasun autoimmuneak.
— Artritis reumatoidea.

— Espondilitisa.

— Psoriasia.

Kolpeak: bihurrituak, hausturak...

Infekzioak.



TRATAMENDUA

. Arrazoiari dagokiona.

. Hotza.

. Ferulak edo ortesiak.

. Gainpisua zaindu.

. Ariketa fisikoa, kolperik eta jauzirik gabea.



AZIDO URIKOA

Proteinak deuseztean sortzen den molekula
da.

Gehiegizko kantitatean sortzen bada,
kristalizatu egiten du, eta pilatu egiten da.

Giltzurrunean, harriak sortuz.

Giltzaduretan, artritisa emanm=aman



ELIKADURA

Azido urikoa herentziari lotua dago, %80an.

%20, elikadurari lotua.

Haragi gorria. ENIESIEIR

Txerrikiak.

Mariskoa.

Alkohola. AE=EE
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HEZUERIA




HEZUERIA

. Giltzaduretan kristalak pilatzean sortzen den
gaitza.

. Oinetan bereziki, hatz lodian.

Mina, berotasuna, handitua.

. Antiinflamatorioak.

Elikadura.

. Alopurinola.



OSTEOPOROSIA

Hezurren dentsitatea
murrizten da.

Hauskorragoak
bihurtzen dira.

Emakumeen herenak
du 50 urtetik aurrera,
eta gizonezkoen

%8ak.
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T
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HEZURREN EGITURA

« Egitura biziak dira.

« Etengabe sortu eta
desegiten ari dira.

o Osteoklastoek
hezurra desegiten
dute.

o Osteoblastoek
hezurra sortzen dute.



HEZURREN EGITURA

o Hezur trabekulatua.
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HEZUR MOTA EZBERDINAK

e Hezur luzeak.

- CARTILAGO ARTICULAR.
EPIFISIS » L

' HUESO ' d '
1 | ESPONTOSO :g N
| ‘ DIAFISIS Y :
t‘ TANTDAD )
‘ -' MEDULAR
| ) ) CORTO

i HUESO
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o Hezur zapalak.

o Hezur karratuak.
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HEZURREN OSASUNA

o Kaltzioa.

o D bitamina.

N Alimentos ricos
en vitamina D
y cantidades individuales que

o Ariketa fisikoa.

« Hormonak.

o Argaltasuna.

Pescados grasos
50 g de salmdn ahumado
40 g de atun fresco o en lata
25 g de sardinas en lata

« Tabakoa, alkohola eta
kafeina.

—



Biceps braquial

Pesas utilizadas
como resistencia

El musculo
esqueletico tira
contra el hueso,

haciendo que este
retenga calcio y se
vuelva mds fuerte

#ADAM




EMAKUMEAK ETA HEZURRAK

« Emakumeen

hormonek hezurren
osaketa mantentzen

dute.

« Menopausian
hormona hauek
desagertzen dira.

o Kontuz menopausia
45 urte baino lehen
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SINTOMAK

Askotan ez du
sintomarik ematen.

Hausturak.
Altuera gutxitzea.
Konkorra.

Lepoko mina.

Gerriko mina.

Deterioramiento
del soporte
vertebral




55+




HAUSTURAK

o Aldaka. R p
{ i 4. :

o Eskumuturra. i i P i)
| ' _h;-’— 5 - y :‘:-” ":

 Bizkarrezurra. — i i

i
N ‘Ly
Fractura de la cadera

FADAM.



Osteoporosis




DIAGNOSTIKOA

La densitometria 0sea consiste en

o Errad |Og rafiek ez la utilizacion de dosis bajas de rayos X
para observar un area del cuerpo,
digUte baIiO. como la cadera, la mano o el pie,

en busqueda de senales de pérdida
de minerales o debilitamiento 0seo

o Hezurretako
densitometria
erabiltzen da.




PREBENTZIOA

Ariketa fisikoa.
Elikadura.

Hormonak, behar
dituenarentzat.

Toxikoak baztertu.

= Ansiedad

= eAlteraciones del suefio

Cambios neuropsicoldgicos 4 ..

= Depresidn
» OL?bido Trastomosvasomotores
= elematria = Enrojecimiento

= Oleadas de calor

| +Riesgo
Dislipidemia: | cardiovascular
= +LBD

= oLAD
Atrofia genital:
= Vaginitis
atrofica
= Vaginosis
Prahlemasurinaros: = Dispareunia
= Disuria = Yaginismao
= Incontinencia = +Infecciones
= Urgencia i
= Polaguiuria

Osteoporosis:

= ohlasa dsea

= +Riesgo de
fracturas

» s+|nfecciones



ARIKETA FISIKOA

o Astean 3-4 egun.
o Ordubete inguru.

. Ibili, bizikletaz ibili...




ELIKADURA

« Esnekiak, egunean
bitan.

o D bitamina eta
kaltzioa emango
dizkigute.




TOXIKOAK BAZTERTU

o Alkohola.
o Tabakoa.

o Kafea.




TRATAMENDUA

Kaltzioa.
D bitamina.
Bifosfonatoak.

Hormonak.
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. Bastoiak.

. Alfonbrak kendu.

ERORKETAK EKIDIN

- Oinetako egokiak.

. Argitasun egokia.

- Bainugelako barandak.

. Ariketa fisikoa.

. Kontuz lotarako

niliildlal i



MILA ESKER!!




ESPERANZA DL VIDA AL MALER £/ ESPANA
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HERIOTZA ARRAZOI NAGUSIAK

. Gaixotasun kardiobaskularrak. Kardiopatia
iskemikoa eta iktusa.

. Minbizia.

. Biriketako gaixotasunak.

. Nerbio sistemako gaixotasunak.




ZENBAT URTETAN BIZI GARA OSASUNTSU?

Tabla 2

Esperanza de vida (EV) ¥ Esperanza de vida libre de discapacidad (EVLD) por comunidades auténomas, Mujeres. Espana, 1999

CCAA EV EVLD % ED L1 LS
Andalucia 20,98 68,97 85,17 12,01 638,61 69,33
Aragdn 82,68 74.57 90,19 Bl 73,90 75,23
Asturias 82,13 73,79 8985 8,34 72,98 74,59
Baleares 81,46 73,54 90,28 7,92 72,63 T4.45
Canarias 81,19 72,27 901 8,92 71,51 73,03
Cantabria 83,13 73,19 88,04 994 72,13 74.25
Castilla-La Mancha 82,41 71,95 87.31 10,46 7137 72,53
Castilla y Ledn 83,87 72,07 8593 11,80 71,64 72,50
Cataluiia 82,57 7200 87.21 10.56 71,55 7247
Extremadura 82,16 739 86,89 1077 70,56 72.22
Galicia 82,54 72,35 87.65 10,19 71,87 7283
Maudnd 83,79 74,71 89,16 9,08 74,07 75,35
Murcia 50,87 68,82 85,10 12,05 67,95 69,70
Navarry 83,65 74,96 89.61 8,69 73,93 75,99
Pais Vasco 82,72 74.25 89.76 847 73,58 74.93
Rioja 82,40 76,73 93,12 3.67 75,63 77.83
Valencia s141 72.01 88,45 940 71,56 T72.64
Ceuta y Melilla 8071 67,73 8347 1334 65,96 68,78
Espaia 852,31 72,21 87,73 10,10 72,07 72,36

% =(EVLD/ EV)*100
ED = expectutiva de discapacidad; LI = limite inferior del intervalo de confianza de la EVLD; LS = limate supersor del intervalo de confiunza de la EVLD.
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. Zainketen beharra.

DEMENTZIA

. %1, 50 urtetik behera.
. 65 urtetik gora, %5,
. 85 urtetik gora, %22.




PARKINSONEN GAIXOTASUNA

. 60 urtetik gora, %1.
. 70 urtetik gora, %2.
A G
. 80 urtetik gora, %3. }



ZERK ERAGITEN DU GURE OSASUNEAN?

FACTORES DETERMINANTES DE LA SALUD

Sistema sanitario

, m Estilo de vida

Herencia genética




ESTILOS BIOLOGIA
DE VIDA . HUMANA
MEDIO
AMBIENTE

ASISTENCIA

SANITARIA

ASISTENCIA

SANITARIA

ESTILOS
DE VIDA

EFECTO RELATIVO DE LOS PROPORCIONES RELATIVAS DEL
DETERMINANTES DE LA DINERD PUBLICO DESTINABO A L0S
SALUD DETERMINANTES BE LA SALUB

Lalonde, M. A new perspective on the

Health of Canadians

Figura 2.






ARRISKU FAKTOREAK

. Gaixotasun bat garatzeko arriskua handitzen
diguten aldagaiak dira.

. Batzuk ezin dira aldatu: adina, sexua,
herentzia...

. Beste batzuk aldiz, gure esku daude:
hipertentsioa, tabakismoa, ariketa fisikorik ez
egitea...



. Hurruneko ere

ARTERIOSKLEROSIA

. Arterien horma gogortzen da, hitzaren zentzu
hertsian.

. Gaixotasun degeneratiboa da.

. Arterien barruko argia murrizten da.
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ARTERIOSKLEROSIA

. Garunean, iktus iskemikoa.

. Bihotzean, kardiopatia iskemikoa edo
bihotzekoa.

. Giltzurrun gutxiegitasuna.

. Zangoetan, iskemia edo odol gabezia.



La placa
inestable
se rompe

Coagulo

de sangre
—que
bloquea
el flujo
sanguineo

En |a aterosclerosis, las arterias
sufren un estrechamiento y se
reduce el flujo de sangre.

:

Acumulation
de sustanciss
gresas en le
pared arterial




. Diabetesa.

. Kolesterola.

. Tabakoa.

. Ariketa fisikoa.

ARRISKU FAKTOREAK

. Hipertentsioa.




HIPERTENTSIOA

. Tentsio arteriala odolak arterien barnean

daraman indarra da.

. Tentsio arterial sistolikoa eta diastolikoa.

Hipertentsioan odolak gehiegizko indarra
darama, eta arterien pareta gogortu egiten da.

Gehiegizko tentsioak arteriak lehertarazi
ditzake, eta garunean hemorragia eragin.



0 Cass 08 mew srockoedasstod o - ¥ Bt

Categoria PA Sistolica PA diastolica

Normal Alta | 130-139 8580

HTA grado 1 leve 140-159 90-99
HTAgrado2 | 160-179 100-109
moderada I

HTA Sistolica aislada




HIPERTENTSIOA

. Tentsio arterial sistolikoa > 140 mm Hg,
diastolikoa > 90 mm Hg.

. Mailak:

. Arina: TAD 140-160 mm Hg, TAD 90-100 mm
Hg.

. Ertaina: TAS 160-180 mm Hg, TAD 100-110
mm Hg.

. Larria: TAS > 180 mm Hg, TAD > 110 m Hg.



HIPERTENTSIOA

. Helburua, hipertentsio larrian, TAS < 160 mm
Hg, TAD < 90 mm Hg.

. Gainontzean, %10-15 jaistea.

. Tentsioa aldakorra da, tarteak erabili.




HIPERTENTSIOA

. Pisu egokia izan.
. Ariketa fisikoa egin.

. Gatzik gabe jan.

. Botikak.

. Piskanaka sartu, kontuz bigarren mailako
efektuekin.



DIABETESA

Intsulina falta, erabatekoa (I motako
diabetesa), edo erlatiboa (Il motako
diabetesa).

. Azukrea ez da zeluletara sartzen, eta odolean
igotzen da.

| motako diabetesa, jaiotzetikoa, intsulina
behar du.

Il motako diabetesa, helduarokoa,
gizentasunari lotua.
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DIABETESA

. Garuneko zirkulazio arazoak.

. Kardiopatia iskemikoa.

. Begietako arazoak.

. Giltzurrunetako arazoak.

. Zangoetako zirkulazio arazoak.



DIABETESA

. Pisu egokia mantendu.

. Elikadura egokia: azukre azkarrik ez, egunean
bost otordu.

. Ariketa fisikoa.

. Diabetesaren aurkako botikak.

. Intsulina.



KOLESTEROLA

. Bizitzeko beharrezkoa da.

. Gehiegizko mailak arriskutsuak dira.

. Kolesterol orokorra.

. Kolesterol mota ezberdinak.




LIPIDO MOTA EZBERDINAK

. Triglizeridoak.

. Kolesterol txarra,

edo LDL kolesterola.

. Kolesterol ona, edo
HDL kolesterola.

*‘:’.":
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KOLESTEROLA ZAINTZEKO ZER EGIN

. Gehiegizko pisua zaindu.

. Ariketa fisikoa egin.

. Elikadura: kontuz gehiegizko kaloriekin, kontuz
koipe, txerriki eta kontserbekin.

. Botikak: estatinak. Batzuetan hasieratik,
bestetan arazoren bat izan eta gero.



TABAKISMOA

. Arrisku faktore garrantzitsua, batez ere

kardiopatia iskemikoan eta arteriopatia
periferikoan.

Emakumeetan, hormonen babesa kentzen du.




ARIKETA FISIKOA

. Kolesterola, gain pisua eta diabetesa hobetzen
ditu.

. Arteriosklerosia hobetzen du.

. Astean 5 egunez, 45 minutu egunero.
. Auspoa lehertu gabe, hitz egiteko moduan.

. Pultsometroa badaukagu, %80tik behera.



ARIKETA FISIKOA

Ibili.

Bizikleta.

lgeriketa.
Lurreko soinketak.

. Artrosia badugu, kontuz jauziekin, eskailerak
jaistearekin eta bira ematearekin.



ARIKETA FISIKOAREN ONURAK

Favorece el aumento de
la potencia cerebral

_ Reduce la depresién e
incrementa la confianza
en la imagen corporal

muscular y mejora
la postura corporal

[Aumenla la masa

Previene problemas
respiratorios y mejora |
el asma bronquial

Promuev_e
la inmunidad

Reduce el riesgo cardiaco, | 4078
disminuye la presion | |*
arterial y corrige el '\~
colesterol en sangre "l

Mejora la ' Reduce el
calcificacion sobrepeso
de los huesos | y mejora la
previniendo la |~ digestion
osteoporosis y |
la osteopenia |
) Disminuye la
Mantiene y 1 incidencia de
mejora Diabetes y ACV

la flexibihjdad

Produce hormonas |
del bienestar |

N



BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FIiSICA

PSICOLOGICOS
Aumenta: Reduce:
* El funcionamiento * La ansiedad.
intelectual. » El bajo estado de
* La memoria. animo.
* La capacidad de * Los dolores en
reaccion. general.
* La eficaciaen el * La hostilidad.
trabajo. * El consumo de
« El autocontol. drogas, alcohol o
* La autoestima. gml::osti
. . absentismo
La imagen corporal. abosal’




ELIKADURA

. Kantitatea, kaloria kopurua igotzen bada,
kolesterola eta azukrea igotzen dira.

. Osagaiak.



Elikadura

osasungarriaren NULTIZio-gehiparriak
p bitaming, —

piramidea LIS oo banako aukera 2

AUKERAN, ALDIZKA ETA
EDARI HARTZITUAK NEURRIAN KONTSUMITU
Helduek aukeran,

aldizka eta modu arduratsuan

EGUNERO KONTSUMITU
EGUNEAN 2-3 . AUKERA UGARITUZ
EGUNEAN 1-3 (TXANDAKA)
EGUNEAN 2-3 .. EGUNEAN 3-4 ..
Barazkia! Otordu nagusi
+ frutak E bakoltzeko kontsumo
5 errazio muitzo nagusiak

JARDUERA
FISIKOAREN
ARABERA

BIZIMODU
OSASUNGARRIA
EDUKI

ool 3

Kozinatzeko
650 min-ko jarduera Oreka Balantze teknika Ura: 4-6 baso
fisikoa egunean emozionala  energetikoy osasungarriak egunean




ALKOHOLA

|
) ! El riesgo de padecer
Tomar alcono! reduce | cancer de boca 85 2 Veces
la cantidad de grasa | mayor en hombl:es y 1.7
QU T3 CUSIPO pusde | on mujares cue beban
Quemar DO encma de los
: " recomendado®

| Un gramo do | Tomar behidas
alcahol SNErFACas [UNta

| el |
| l |
otluivalo a7 | = : conacohol puede :
kilocalorias. ,ml — | Incramentar 1a |
Caslh como un & . | absorcién del g + |
| e |

gramo de grana e alcohol.

I
|

|

D e e e
| — - e - ——
|

Las mujeres ques
oelen or encimes
de o recomendaco*
tienen 20% mas

Los hombres que toman
Mas deio reComengado®

|
|
: tensn un riesgo de 1.5
|
|
I

y veces mas de hipartensian
riesgo de sufrir mlentras gue las mujeres
| cancer de mama | 1.2 veces.

v _Tlﬁ — .,

* (@ caneiioad de alcohol recomendada o -4 unidades para lox hombvres y
2-% wnidedes pare los mueres of dig, 1 wNdod de adcohad= 10 md de alcahol pure

ALGLINAS BEBIDAS CONTIENEN VITAN
CONTENIDO ES PEQUENO Y NO CONTRIBUYE

SIGNIFICATIVAMENTE A TLI IETA

Necuwrsda cuiw frecate o cuakjuier docla lo muas smportants ss cormutar o tu medica de canflanzal Doktuz
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ELIKADURA JARDUERA FISIKOA
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Wik, forragrel. Dreatebe i ol
Wy detorrah witbaysl germetatizush
Wiy eta st Betaushin e

wohy Eaitebi rwled

Ak, 2als e pdtRan Fevitas

AL Rottaatreiu datore bae
w2 ogirn

Ur gehiago edan

www.erradate org



HAURREN GIZENTASUNA

B Nifos/as con obesidad 1! Nifios/as con sobrepeso
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HAURREN GIZENTASUNA

OBESIDAD INFANTIL. CONSECUENCIAS

Problemas
cardiacos

Dismnucion
de ia autoestima
Apnea dal sueno

Problemas

Acentuacion de rESpratoncs

desviaciongs de A
Eslrias
columna el
en la piel

Aumaento de lesiones en Problemas en &l higado
articulaciones Y resgo de Gabeles

Ple plano

Fuama, Sa00@cin props



MINBIZIARI AURRE EGITEKO NEURRIAK

EL CANCER ES UNA DE LAS PRINCIPALES CAUSAS DE MORBIMORTALIDAD EN ESPANA

DIA MUNDIAL  DEL CANCER

Ceda ar\o MUSran ) &) munda por: chncar 9,6 ‘miflones ds parssas ‘s 277.394 casos oa cancer se dmgmsbcaran an Espafia en 2020
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LOAREN GARRANTZIA

EFECTOS DE LA PRIVACION DEL SUENO

- Irritabilidad
| chteﬂo;o ml 5 :ﬂ;: ; - Incremento en la variabilidad del
- Juicio moral deteriorado ritmo cardfaco
- Bostezo severo - Riesgo de ataques al corazén
- Alucinaciones
- Sintomas similares al
Desorden de Déficit de atencidr - Disminuye la capacidad

de reaccién en tiempo y
precision
- Temblores

- Sistema Inmune
- Dolores

deteriorado
- Supresioén del
crecimiento
- Riesgo de diabetes - Rlesgo de Obesidad
Tipo 2 - Disminucién de

temperatura



INSOMNIO
CONSEJOS PARA
VENCERLO Y

DORMIR BIEN

PROCURA NO CENAR
TARDE y toma algo
ligero Y SANO

REGULARIDAD en
los horarios para

N \ acostarse y levantarse

——

i
| SN

NO DUERMAS

debe ser CONFORTABLE HACER

yla VENTILACION EJERCICIO con

Evita CONSUMIR

de la comida

ptim regularidad

MANTENER A RAYA
EL ESTRES,
sobre todo
por la noche

EVITAR la utilizacion de
aparatos ELECTRONICOS

en el dormitorio




BAKARDADEA

28,6 %

5

20

132 %

9.4 %

Soclal Emocional De la red Do lared
famillar  de amietad

L 1 !

Soledad Rieego de alelarmlento

Fuente: elaboracion propims,

Obe=reatono Social de "la Ceixs”



Efectos sobre la salud (I)

* El aislamiento social y la soledad influyen
decisivamente en el bienestar y la calidad de
vida de los ancianos.

* Aumenta el riesgo de sedentarismo, de
tabaquismo, de consumo excesivo de alcohol
y de alimentacion inadecuada.

* La cantidad y la calidad del suefio también
pueden verse afectadas.




Efectos sobre la salud (lIl)

* El sentimiento de soledad predice
la aparicion de demencia de
forma independiente de los otros
factores de riesgo conocidos.

* También se relacionan con
sintomas depresivos y, en el caso |,
de los hombres, suponen un
factor de riesgo de suicidio.




Efectos sobre la salud (lll)

* La poblacion anciana aislada consume mas
recursos sanitarios: tiene un mayor riesgo de
caidas, mas reingresos hospitalarios, mas
institucionalizacion y necesita mas atencion
domiciliaria.

* En definitiva, soledad y aislamiento social se
relacionan con una mayor morbimortalidad.



GARUNA

Azal sentsoriala  A-a motorra

GARUNA
Asoziazio azala

lkusmen azala

o‘"“;(. —

Entzumen-azale ZEREBE LOA

ENBOR
ENTZEFALIKOA




GARUNA ZAINDUZ

. Egunero garunari lana jarri behar diogu.

. Kalera irten.

. Jende ezberdinarekin hitz egin.

. Ariketa fisikoa.

. Jarduera zuzenak: irakurketa, musika, kantua,
margotu...



