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EL ADELANTADO

La Plataforma de Mayores y 
Pensionistas, PMP, ha esta-
blecido sus prioridades y lí-

neas de actuación en defensa de los 
derechos sociales de las personas 
mayores para el 2024,  siendo sus 
principales focos: continuar traba-
jando en la mejora del sistema pú-
blico de pensiones; la consecución 
de un pacto de Estado sobre los 
cuidados de larga duración; la con-
secución de un plan nacional de 
Atención Sanitaria a las personas 
mayores; el establecimiento de 
una estrategia nacional sobre la so-
ledad no deseada; la inclusión di-
gital; la lucha contra el edadismo; 
y la accesibilidad universal.

Así, la PMP ha afirmado que 
continuará consolidando sus cau-
ces de interlocución y colaboración 
con formaciones políticas, grupos 
parlamentarios, Administracio-
nes, organismos de ámbito estatal 
y agentes económicos y sociales pa-
ra impulsar el desarrollo de políti-
cas y medidas destinadas al bienes-
tar de las personas mayores.

En este sentido, la Plataforma 
ha reiterado, como una de sus 
principales prioridades, profundi-
zar en la reforma del sistema pú-
blico de pensiones, que debe ba-
sarse en la solidaridad intergene-
racional y asegurar que el creci-
miento de las pensiones se ajuste 
al crecimiento del IPC para garan-
tizar el poder adquisitivo de las 
personas pensionistas; además de 
lograr la reducción progresiva de 
la brecha de género que continúa 
produciéndose en la cuantía de las 
pensiones.

Otro de los aspectos sobre los 
que quiere incidir es un pacto de 
estado sobre los cuidados de larga 
duración. Para ello, busca mejorar 
la financiación de los cuidados 
hasta alcanzar el monto del presu-
puesto público equivalente al 1,5% 

La plataforma de mayores y pensionistas lucha 
por el bienestar y los derechos de nuestros mayores

EN MATERIA SANITARIA EL PRINCIPAL OBJETIVO ES FORTALECER EL SISTEMA Y PARA ELLO PRIORIZA IMPULSAR LA ATENCIÓN PRIMARIA DOMICILIARIA Y 
DOTAR A TODOS LOS CENTROS RESIDENCIALES DE UNOS SERVICIOS DE ATENCIÓN PRIMARIA ADECUADOS A LAS NECESIDADES DE SUS RESIDENTES

Los cuidados de larga duración es otro de los aspectos a tratar. FREEPICK.

del PIB a lo largo de la próxima le-
gislatura. Su objetivo es impulsar 
un nuevo modelo de cuidados ba-
sado en la atención integral y un 
enfoque centrado en la persona y 
con perspectiva de género, desde 
el fomento de la innovación. Ade-
más, apoyará el desarrollo de la 
asistencia personal, así como me-
didas de apoyo para las familias 
cuidadoras y trabajará para la im-
plementación de un Plan Estatal 
de atención a personas con enfer-
medades neurodegenerativas.

En materia sanitaria, el princi-
pal objetivo es fortalecer el Siste-
ma Nacional de Salud y para ello 
ha propuesto, entre otras medi-
das: impulsar la atención domici-
liaria en la atención primaria; do-
tar a todos las centros residencia-
les de unos servicios de atención 
primaria adecuados a las necesi-
dades sus residentes; el reconoci-

miento de la salud bucodental co-
mo parte integral de la cartera de 
servicios; el establecimiento de 
protocolos y códigos de buenas 
prácticas para la atención a las 
personas mayores en los centros 
sanitarios; la creación y puesta en 
marcha de una estrategia sobre 
envejecimiento activo y saludable 
y de prevención de la dependen-
cia; la puesta en marcha de un 
plan de prevención de caídas y 
adaptación de las viviendas para 
hacerlas accesibles a personas ma-

yores y con discapacidad; así como 
el desarrollo una línea de trabajo 
sobre la discapacidad auditiva en 
colaboración con la Confederación 
Española de Familias de Personas 
Sordas, FIAPAS.

Por otra parte, la PMP también 
ha destacado que cada vez existen 
mayores evidencias de que la sole-
dad no deseada es un grave pro-
blema de salud pública, por lo que 
es necesario incorporarlo como un 
área de trabajo en la política gu-
bernamental, además de Impulsar 
una estrategia nacional sobre sole-
dad no deseada, transversal a to-
das las áreas de Gobierno y soste-
nible en el tiempo.

Respecto a la brecha digital y 
exclusión financiera que ha venido 
afectando especialmente a las per-
sonas mayores y con discapacidad 
mayores, entre las principales me-
tas se encuentran impulsar la tra-

mitación y aprobación de la Ley de 
creación de la Autoridad Adminis-
trativa Independiente de Defensa 
del Cliente Financiero; además el 
desarrollo normativo de la Autori-
dad Independiente para la Igual-
dad de Trato y no Discriminación 
y de la Ley de Servicios de Aten-
ción a la Clientela. 

También se propone trabajar 
activamente en el desarrollo nor-
mativo de la Ley de Autonomía 
Personal y Atención a la Depen-
dencia y en la futura ley, ya anun-
ciada por el ministro de Derechos 
Sociales, de condiciones básicas 
para la igualdad en el acceso y dis-
frute de los servicios sociales. Sin 
olvidar que mantendrá su desem-
peño promoviendo la inclusión di-
gital de las personas mayores y con 
discapacidad tanto en empresas y 
entidades privadas como en las 
Administraciones públicas.

Asimismo, la PMP ha querido 
destacar como otra de sus priori-
dades la promoción de la accesibi-
lidad universal tanto en lo referen-
te a los espacios físicos —vivien-
das, hogares, residencias, espacio 
urbano, transporte—, como en 
cuanto a las herramientas digita-
les, con el fin de conseguir elimi-
nar todo tipo de barreras físicas, 
sensoriales y cognitivas que afec-
tan a las personas mayores y con 
discapacidad mayores.

Por último, la Plataforma ha 
manifestado que entre los princi-
pales objetivos de su actividad du-
rante el presente año estará la sen-
sibilización del conjunto de la so-
ciedad española sobre la necesi-
dad de combatir el edadismo. Para 
ello trabajará desde todos los ám-
bitos con el fin de empoderar a las 
personas mayores, reforzando su 
autoestima y su responsabilidad 
con la sociedad a la que pertene-
cen y fomentando su participación 
activa. n

“ENTRE OTRAS MEDIDAS, 

SE PRETENDE APOSTAR 

POR UN ENVEJECIMIENTO 

ACTIVO Y SALUDABLE, ASÍ 

COMO DE PREVENCIÓN 

DE LA DEPENDENCIA”
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La esperanza de vida sigue en aumento debido a los avances 
en medicina, tecnología y a una mayor conciencia social

La esperanza de vida en los 
países occidentales ha incre-

mentado de forma considerable 
en los últimos años, gracias en 
buena parte a los avances en me-
dicina y tecnología, así como a la 
mayor conciencia social de la im-
portancia que tiene una alimen-
tación buena y saludable, y llevar 
un estilo de vida activo.

En el año 2021, con cifras de-
finitivas, a nivel nacional la espe-
ranza de vida al nacer se situaba 
en 83,1 años, — por lo que se 
produjo una subida de 0,7 años 
de la esperanza de vida en el 

2021, en relación con el año an-
terior— . A nivel de comunida-
des autónomas los valores más 
altos correspondieron a la Co-
munidad Autónoma de Madrid, 
84,6 años, Comunidad Foral de 
Navarra, 84,3 años y Castilla y 
León  con 83,9 años.

En la Unión europea, en el 
año 2022 con cifras estimadas la 
esperanza de vida al nacer fue de 
80,7 años y en España 83,2 años.

Con todos estos datos, y se-
gún los últimos publicados por 
el INE, Instituto Nacional de 
Estadísticas, la población con 
más de sesenta y cinco años su-

pondría el veintiséis por ciento 
del total de la población en el 
año 2037. Es decir, que la espe-
ranza de vida al nacimiento 
continúa y continuará al alza, 
de tal forma que en el año 2071 
alcanzaría los 86 años en los 
hombres y los 90 años en las 
mujeres —con una ganancia de 
5,8 y 4,2 años, respectivamente, 
respecto a los valores actuales.

Por su parte, la esperanza de 
vida para las personas con 65 
años en 2071 sería de 22,7 años 
para los hombres — 3,7 más que 
actualmente— y de 26,3 para las 
mujeres — 3,2 años más—. 

Por una senectud o vejez inclusiva
ANTE EL ENVEJECIMIENTO DE LA POBLACIÓN, LA CONFEDERACIÓN ESPAÑOLA DE ORGANIZACIONES DE MAYORES, RECALCA LA NECESIDAD DE 

DISPONER DE NUEVOS PERFILES PROFESIONALES QUE AYUDEN Y SEAN CAPACES DE CREAR ENTORNOS AMIGABLES CON LAS PERSONAS MAYORES

EL ADELANTADO

La Confederación Española 
de Organizaciones de Ma-
yores, CEOMA ha reclama-

do que la Formación Profesional,-
FP, incluya nuevas competencias 
que ayuden a formar a profesio-
nales capaces de crear entornos 
amigables con los mayores en las 
ciudades ante el envejecimiento 
de la población. CEOMA ha apos-
tado por iniciar un diálogo con el 
Ministerio de Educación para el 
reconocimiento de este perfil en el 
Catálogo Nacional de Cualifica-
ciones Profesionales y en los pro-
gramas educativos. 

En el marco del programa 
‘Age-Friendly Toolkit’ , impul-
sado por la organización y cofi-
nanciado por el  programa 
Erasmus+ de la Unión Euro-
pea, CEOMA ha organizado un 
seminario que ha reunido a re-
presentantes de instituciones y 
entidades con el objetivo de 
abordar la necesidad de dispo-
ner de nuevos perfiles profesio-
nales ante el envejecimiento de 

Un grupo de amigas jugando a la petanca. 

la población. 
En concreto, en el evento han 

participado especialistas de la 
Red de Ciudades Amigables con 
los Mayores, IMSERSO, del 
área de Servicios Sociales del 
Ayuntamiento de Madrid, de 

HelpAge España, de la Federa-
ción Catalana de Organizacio-
nes de Mayores, FATEC, Nagu-
silan, la Fundación Pilares, el 
SAMUR- Protección Civil.

Dicho proyecto ‘Age-Friendly 
Toolkit’ va dirigido a formadores, 

estudiantes, autoridades educa-
tivas, entidades locales, organi-
zaciones de mayores, proveedo-
res y centros de formación profe-
sional de España, Italia, Dina-
marca, Países Bajos y Bélgica. El 
objetivo de dicho programa es 

reunir a expertos en educación, 
instituciones y entidades con el 
fin de definir un currículum for-
mativo para el nuevo ‘Perfil pro-
fesional de referencia para el en-
vejecimiento inclusivo en las ciu-
dades amigables con la edad’. 

Asimismo, se desarrollarán un 
conjunto de recursos educativos 
abiertos para su implementación 
en los programas de educación y 
formación profesional. Durante 
el seminario, CEOMA ya ha pre-
sentado una propuesta de currí-
culum y ha apostado por que se 
incluya en los programas de Se-
cundaria, FP de Grados Medio y 
Superior, y en la Formación Con-
tinua de los Trabajadores.

Además del currículum, el 
programa europeo también pre-
vé crear un mapa de competen-
cias, una página web multilin-
güe para la difusión de resulta-
dos y un grupo de recursos edu-
cativos abiertos —app educativa 
y curso de e-learning— para el 
desarrollo de ciudades amiga-
bles con las personas mayores. 

La esperanza de vida media en Castilla y León es de 83,9 años.

FREEPICK.

EL ADELANTADO
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La salud mental a partir de los 65, una tarea pendiente
EN LA ACTUALIDAD, MÁS DE NUEVE MILLONES DE PERSONAS EN NUESTRO PAÍS SE ENCUENTRA EN ESTA ETAPA DE LA VIDA, DONDE FACTORES COMO LA 

SOLEDAD NO DESEADA, EL EDADISMO O EL DETERIORO FÍSICO Y COGNITIVO INHERENTES A LA EDAD PUEDEN AMENAZAR LA SALUD MENTAL DE LAS PERSONAS

EL ADELANTADO/EFE

Ante una sociedad con una 
esperanza de vida cada 
vez mayor es esencial 

profundizar en las necesidades 
específicas de esta etapa, en la 
que en la actualidad se encuen-
tran más de nueve millones de 
personas en nuestro país. 

“Hasta ahora, la salud mental 
en los mayores ha sido un terreno 
desconocido incluso para la medi-
cina”, aseguraba el psicólogo espe-
cialista en Psicología Clínica Ga-
briel Ródenas a EFE.

Según los últimos datos del 
Ministerio de Sanidad, el 4,1% 
de la población sufre depresión 
—pero este porcentaje se acen-
túa progresivamente con la 
edad, hasta alcanzar el 12% de 
las mujeres y el 5% de los hom-
bres en edades comprendidas 

Es esencial profundizar en las necesidades específi cas de esta etapa.

entre los 75 y los 84 años—.
 Y es que, hay que resaltar que 

factores como la soledad no de-
seada, el edadismo, el aislamien-
to o el deterioro —físico y cogni-
tivo— inherentes a la edad, ame-
nazan la salud mental de las per-
sonas mayores.

Además de las demencias aso-
ciadas a la salud mental, la ansie-
dad y la depresión son los trastor-
nos más comunes. De hecho, se-
gún la última encuesta europea de 
salud disponible y consultada, con 
datos del año 2020, se contabili-
zan más de 403.000 personas de 
más de sesenta y cinco años con 
cuadros depresivos; siendo los por-
centajes diferentes en función de la 
franja de edad: 3,2 % de 65 a 74 
años; 4,68% de 75 a 84 años y 
8,2% en personas de más de 85 
años. Además, también influye el 

género, ya que el porcentaje de los 
hombres oscila entre el 2,2% y el 
3,2%, mientras que en las mujeres 
se disparó al 6,3%.

Por último, hay que resaltar que 
en la senectud o vejez, y en el caso 
de los suicidios sucedía todo lo 
contrario, ya que según datos del 
Instituto Nacional de Estadística 
se dieron 20 casos por 100.000 
habitantes en las mujeres. Cifra 
que se multiplicó por ocho en el ca-
so de los hombres.

Pedir ayuda a especialistas, 
mantenerse activos — física e inte-
lectualmente—, socializarse con 
amigos, pasar tiempo en familia y 
dedicarlo también a la realización 
de hobbies o pasatiempos, lectura 
o a aquello que les haga mantener-
se entretenidos y vivos, es esencial 
a cualquier edad, y por supuesto 
también en la tercedad edad. 

La mayoría de los usuarios 
de ‘teleasistencia’ tienen 

más de ochenta años
EL ADELANTADO

El 58,14% de los usuarios del 
servicio de teleasistencia en 

nuestra Comunidad Autónoma 
viven solos —lo que corresponde 
a 25.115 personas del total de 
43.196 mayores de Castilla y 
León—. Y de estos 43.196 mayo-
res, 34.967 tienen más de ochen-
ta años, según los datos facilita-
dos a la agencia EFE por la Con-
sejería de Familia e Igualdad de 
Oportunidades.

Además, en seis de cada diez 
casos — lo que representa 
25.990 personas mayores — tie-
nen reconocido algún grado de 
dependencia al tener limitadas 
sus capacidades.

Hay que resaltar que la co-
municación se hace posible tan 
sólo apretando un botón de 

alarma de la unidad de control 
remoto que los usuarios llevan 
siempre consigo a modo de 
pulsera o colgante.

Pero además,  y de forma pa-
ralela, los trabajadores de la 
central de teleasistencia llaman 
a los usuarios para realizar un 
seguimiento de su estado, sobre 
todo en situaciones de duelo, 
convalecencia o rehabilitación, 
e incluso para recordarles algu-
na cita médica.

Por último, resaltar que este 
servicio de teleasistencia  con-
templa la instalación de detecto-
res de humo, de gas y de monóxi-
do de carbono, así como sensores 
de presencia para la prevención 
de caídas o dispositivos de geolo-
calización, en los casos que sea 
necesarios. 

FREEPICK

‘Cerca de ti’, contra la soledad no 
deseada de nuestros mayores

EL ADELANTADO

El pasado mes de diciembre, 
la Junta de Castilla y León 

activó un número de teléfono 
gratuito — 900 264 812— como 
medida de refuerzo para comba-
tir la soledad no deseada y el ais-
lamiento social en la población 
mayor de 65 años de nuestra co-
munidad autónoma — dentro de 
la estrategia emprendida desde 
hace años con este fin—.

Denominado ‘Cerca de ti’, el 
teléfono está operativo de lunes a 
viernes entre las 09.00 horas y 
las 17.00 horas. “Un horario que 
se puede adaptar en función de 
las necesidades que se vayan de-
tectando”, según explicó la Con-
sejera de Familia e Igualdad de 
Oportunidades, Isabel Blanco, 
en su visita a Segovia.

La Junta cuenta con varias iniciativas para combatir la soledad. 

Además, hay que resaltar que 
fuera de ese horario operativo un 
contestador automático recogerá a 
cualquier hora del día mensajes e 
inquietudes expresadas por los ma-
yores. Personal técnico se encarga-
rá de responder a las llamadas, po-
niendo a disposición del usuario un 
servicio de atención psicosocial, 
pudiendo detectar así los factores 

de riesgo que llevaron a esta sole-
dad no deseada, así como su gra-
do de intensidad, con el fin de 
calibrar el tipo de ayuda.

Esta soledad y aislamiento so-
cial no deseada también se está 
combatiendo a través de Red 
Amiga, una iniciativa que permi-
te a la Junta la detección y el apo-
yo en estos casos. 

FREEPICK
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El 40,2 % de las personas
mayores ya utiliza aplica-
ciones de móvil o apps pa-

ra operar con su banco — un por-
centaje superior al 34 % que lo 
hacían el año pasado— , en con-
traste con el 33,2 % de este colec-
tivo que aún utiliza la libreta pa-
ra actualizar sus movimientos 
bancarios.

Esta conclusión se desprende 
de un estudio que se presentó en 
el V Congreso de Asufin, centra-
do en la exclusión financiera, que 
revela además que el 40 % de la 
población no cree que las herra-
mientas tecnológicas ayuden a 
gestionar mejor las finanzas, 
aunque el porcentaje varía mu-
cho según la edad de la población 
consultada.

Dicho estudio examina —por 
segundo año consecutivo— la 
aplicación de las medidas com-
prometidas por la banca para 
mejorar la operativa bancaria de 
los mayores, y explica, por ejem-

El 40% de la población no cree que las herramientas tecnológicas ayuden a gestionar mejor las finanzas. FREEPICK

plo, que casi el 90 % de ellos son 
“instados” a usar el cajero cuando 
acuden a la ventanilla para hacer 
alguna gestión, una herramienta 
“complicada” de usar para más 
de un tercio de los mayores.

Este porcentaje, sin embargo, 
es algo mejor que el del año pasa-
do, así como la atención recibida 

por el colectivo, ya que en el 
72,10 % de los casos, el mayor es 
acompañado por personal de la 
oficina bancaria, frente al 69,5 % 
del año pasado.

El estudio destaca, asimismo, 
que existe una mayor desconfianza 
de los clientes ante la cesión de in-
formación, especialmente a em-

EL 90% DE LOS MAYORES 

SON INVITADOS A USAR EL 

CAJERO CUANDO ACUDEN 

A VENTANILLA PARA HACER 

GESTIONES, Y EN EL 

72,10% DE LOS CASOS SON 

ACOMPAÑADOS POR EL 

PERSONAL DE LA OFICINA 

BANCARIA

Un tercio del colectivo senior sigue utilizando la 
libreta de ahorros cuando acude al banco

EL 33,2 % DE LAS PERSONAS MAYORES AÚN EMPLEA LA LIBRETA PARA ACTUALIZAR SUS MOVIMIENTOS BANCARIOS FRENTE AL 40,2 % DE LAS PERSONAS 
DE ESTA FRANJA DE EDAD QUE UTILIZA APLICACIONES DE MÓVIL O APPS PARA OPERAR CON SU BANCO

presas tecnológicas, algo que preo-
cupa al 74,5 % de los consultados. 
También crecen las reticencias a la 
hora de ceder datos a bancos y ase-
guradoras, que pasan del 54,6 % 
del año pasado al 55,9 %.

El uso que hace el usuario 
bancario de la tecnología es in-
versamente proporcional a la 

complejidad de la operación rea-
lizada, ya que casi el 97 % utili-
zan las webs o las aplicaciones de 
sus bancos para consultar movi-
mientos o hacer pagos, añade el 
informe.

Más minoritario sigue siendo 
el uso para gestión y contrata-
ción de productos: el 41 % usa la 
tecnología para comparar infor-
mación; el 34 %, para gestionar 
el ahorro-inversión; el 27,8 %, 
para contratar productos y servi-
cios, y el 25 %, para gestionar fi-
nanciación. n



EL ESPINAR

SEGOVIA

REAL SITIO DE SAN 
ILDEFONSO

ABADES PALAZUELOS

TRESCASAS

ORTIGOSA
DEL MONTE

MARUGÁN

VILLACASTÍN

RAPARIEGOS

ESPIRDO

VALVERDE 
DEL MAJANO

TORREIGLESIAS

LA LASTRILLA

AGUILAFUENTE
FUENTEPELAYO

CARBONERO
EL MAYOR MOZONCILLO

SANTA MARÍA 
LA REAL DE NIEVA

NAVAS
DE ORO

COCA

CUÉLLAR

SANCHONUÑO

CANTALEJO

SACRAMENIA

CANTIMPALOS

NAVA DE
LA ASUNCIÓN

•   Abades Claros de Abades

•   Aguilafuente Mas Luz

•   Ayllón Sancty Spiritu Ayllón

•   Cantalejo Virgen del Pinar

•   Cantimpalos Himerol

•   Carbonero El Mayor María Inmaculada

  Virgen del Bustar 

•   Coca Centro Residencial El Mirador de Coca

•   Cuellar El Alamillo

  Valdihuertos

MUNICIPIO - RESIDENCIA

•   El Espinar Centro Sociosanitario El Espinar

•   Espirdo Virgen de Veladiez

•   Fuentepelayo San Miguel

•   La Lastrilla Capdi Los Juncos (El Sotillo)

•   Marugan San Antonio

•   Mozoncillo Centro Residencial Las Eras

•   Nava de La Asunción La Alameda

  Centro Geriatrico Nava de La Asuncion

•   Navares de Enmedio Nuestra Casa La Grande

•   Navas de Oro San Antonio de Padua

Residencias de la tercera edad en Segovia capital y provincia
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MUNICIPIO - RESIDENCIA

Teléfono: 921 56 19 50
Dirección: Calle Colegio 1
Carbonero el Mayor. 
Segovia
Tipo: Privada

Residencia María Inmaculada
www.residenciainmaculada.es

Teléfono: 921 50 95 11
Dirección: Calle Otones 3 
Torreiglesias. Segovia
Tipo: Fundación

Residencia Santa Eulalia
www.residenciasantaeulalia.es

Teléfono: 921 49 09 60
Dirección: Calle Oteruelo s/n
Valverde del Majano, 
Segovia
Tipo: Privada, 
con capital público

Oteruelo Centro Residencial
www.centroresidencialoteruelo.es

Grupo Sergeco
www.gruposergeco.es

Residencia El Mirador de Coca.
Teléfono: 921 58 64 07
Dirección: Avenida Juan Pablo 46. 

Coca. Segovia
Tipo: Privada.

Centro Geriátrico Nava de la Asunción.
Teléfono: 921 58 02 39
Dirección: Calle Miguel Ángel s/n.
 Nava de la Asunción. Segovia
     Tipo: Privada.

Residencia San Antonio de Padua
Teléfono: 921 59 13 04
Dirección: Calle Abrojal. 8. 
Navas de Oro. Segovia.
Tipo: Privada.

Residencia Nuestra Señora del Rosario
Teléfono: 921 16 00 93
Dirección: Calle Cebada 1. 
Sanchonuño. Segovia
Tipo: Privada.



REAL SITIO DE SAN 
ILDEFONSO

PEDRAZA

PRÁDENA

TRESCASAS

TORREIGLESIAS

AGUILAFUENTE

CANTALEJO

SAN PEDRO 
DE GAÍLLOS

SEPÚLVEDA

URUEÑAS

NAVARES
DE ENMEDIO

RIAZA

AYLLÓN

MADERUELOSACRAMENIA

• Ortigosa del Monte Aprende a Vivir

• Palazuelos de Eresma Nuestra Señora de La Fuencisla

• Prádena Prádena Salud

• Rapariegos La Vega

Las Viñas

• Real Sitio de San Ildefonso Madrid

San Fernando

• Riaza Rovira Tarazona

• Sacramenia Sacramenia 

• San Pedro de Gaíllos Los San Pedros

• Sanchonuño Nuestra Señora Virgen del Rosario 

• Segovia Hermanitas de Los Pobres

Asistida de Segovia

Residencia Mixta

• Sta. Mª La Real de Nieva Europea de Gestión Residencial

• Torreiglesias Santa Eulalia

• Trescasas El Jardín de Segovia

• Urueñas San Juan Bautista

• Valverde del Majano Centro Residencial Oteruelo

• Villacastin Centro Residencial El Carmen

Residencias de la tercera edad en Segovia capital y provincia
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MUNICIPIO - RESIDENCIA MUNICIPIO - RESIDENCIA

Teléfono: 921 57 70 98
Dirección: Calle Escobar, 

28. Mozoncillo
Tipo: Mozoncillo

Centro Residencial Las Eras

Teléfono: 921 49 65 05
Dirección: Calle Nueva 

Nº4. Cantimpalos. 
 Segovia
Tipo: Privado

Grupo Himerol
residenciahimerol.es

Teléfono: 921 46 72 60
Dirección: 
Ctra. Segovia - Espirdo
Km.1,8. Espirdo. Segovia
Tipo: Privada

Residencia Virgen de Veladíez
www.fundaciondiagrama.es/veladiez

Teléfono: 921 55 03 89
Dirección: Calle Val. Bajo 

55.Riaza. Segovia
Tipo: Fundación

Residencia Rovira Tarazona
www.residenciariaza.org
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El oído es el sentido olvida-
do. A menudo no le damos 
la importancia que tiene, 

ya que es el gran desconocido de 
nuestros sentidos. 

El proceso de audición es com-
plejo y está compuesto por dife-
rentes fases en las que participan 
diversas partes de nuestro siste-
ma auditivo — oído externo, oído 
medio, oído interno, nervio audi-
tivo y sistema central—.

En éste proceso el sonido que 
llega hasta nuestros oídos viaja de 
la siguiente manera: las ondas so-
noras llegan hasta nuestro oído 
externo —compuesto por el pabe-
llón, canal auditivo y tímpano—, 
que conduce el sonido hacia el oí-
do medio —compuesto por la ca-
ja timpánica, trompa de Eusta-
quio y cadena de huesecillos— 
que transmite la vibración del 
tímpano hasta el oído interno —
compuesto por el caracol y los 
conductos semicirculares—.

El oído interno es el “traduc-
tor” de esa vibración; el órgano 
de Corti, con las células que hay 
en él, envían señales eléctricas a 
nuestro cerebro a través del ner-
vio auditivo. Es el cerebro quien 
se encarga de procesar e inter-
pretar esas señales eléctricas, 
dándoles un significado ‘pala-
bra o ruido’.

Cuando tenemos un problema 
de audición hay que elaborar un 
estudio para encontrar cuál es el 
origen de la patología y a qué par-
te de nuestro oído está afectando.

Existen 3 tipos de pérdida de 
audición: pérdida de audición 
conductiva: las ondas sonoras 
llegan al oído interno sin la am-
plificación suficiente. Esto puede 
ocurrir porque hay algún proble-
ma en el oído externo — tapón 
de cerumen, otitis, supuración, 
etc— o en el oído medio —otitis 

El envejecimiento, una de las causas 
más comunes de la pérdida auditiva

ES UN PROBLEMA MUY COMÚN QUE PUEDE APARECER EN UNO O EN LOS DOS OÍDOS  Y AUNQUE PUEDE AFECTAR A CUALQUIER EDAD LO MÁS HABITUAL ES PADECER 
LA PÉRDIDA AUDITIVA A PARTIR DE LOS 60 AÑOS. SU DIAGNÓSTICO Y TRATAMIENTO ES ESENCIAL PARA EVITAR OTRAS ENFERMEDADES DEGENERATIVAS COGNITIVAS

media, otosclerosis, luxación osi-
cular, etc—. Pérdida de audición 
perceptiva: el problema se en-
cuentra en el oído interno, es de-
cir, cuando el nervio auditivo o 
las células ciliadas tiene un daño 
irreparable;  o pérdida de audi-
ción mixta: combina caracterís-
ticas de las dos anteriores.

Cuando padecemos hipoacusia 
o pérdida auditiva significa que 
perdemos nuestra capacidad par-
cial de oír y, por lo tanto, vamos no-
tando dificultad en el entendi-
miento de la palabra. Es un proble-
ma muy común que puede afectar 
a un oído o a los dos. Es más habi-
tual padecer pérdida de audición a 
partir de los 60 años, pero puede 
afectar a cualquier edad.

Aceptar que se sufre una pér-
dida auditiva no es fácil, pero 
no tratar el problema puede su-
poner un inconveniente aún 
mayor para el día a día y a me-
dio y largo plazo, ya que hay di-
versos estudios que relacionan 
la pérdida de audición con la 
aparición, o el avance precoz, de 
algunas degeneraciones cogni-
tivas como el Alzheimer o cier-
tos tipos de demencia. 

Si padeces o detectas alguno de 
estos síntomas en un familiar o 
amigo, puede indicar un inicio de 
pérdida de audición: sensación 
de estrés y cansancio por intentar 

entender a los demás; evitar si-
tuaciones sociales en las que an-
tes se disfrutaba; pedir muy habi-
tualmente que repitan la frase a la 
otra persona; no oír bien conver-
saciones en espacios públicos con 
ruido de ambiente; poner el volu-
men de la televisión o la radio 
muy alto y elevar el volumen de la 
voz al hablar.

Además las causas de la pérdi-
da auditiva son diversas y pue-
den tener origen por diferentes 
motivos, tales como el envejeci-
miento, traumatismos, infeccio-
nes del oído, antecedentes fami-
liares, fármacos, virus, enferme-

dades de diversa índole y proble-
mas congénitos.

Siempre es recomendable ha-
blarlo con el médico de cabecera, 
para que pueda derivar al espe-
cialista — Otorrinolaringólogo— 
y valore qué tipo de problema se 
está padeciendo, si hay trata-
miento médico o si por el contra-
rio hay que acudir a un centro au-
ditivo para buscar la solución al 
problema.

Los principales tratamientos 
que desde los centros auditivos se 
pueden aportar son la adaptación 
de audífonos — ya que suele ser la 
mejor opción ante una hipoacu-

sia, y una forma eficaz y no inva-
siva para solucionar el proble-
ma—. Su principal función es 
amplificar frecuencialmente los 
sonidos y ayudarte a captar todo 
lo que ocurre a tu alrededor.

Tratamiento con terapia audi-
tiva que sirve para enseñar a los 
pacientes a captar e interpretar 
mejor los sonidos, incluso en si-
tuaciones auditivas más comple-
jas donde encontramos mayor 
ruido de fondo y distorsión, ya 
que las prótesis auditivas son una 
ayuda y hay que reeducar al siste-
ma auditivo y enseñar a nuestro 
cerebro como son ciertos sonidos 
ahora.

Mantener la salud de nuestro 
sistema auditivo alargará la cali-
dad de nuestra escucha a lo largo 
de los años. Para ello, es necesario 
aplicar algunas recomendaciones 
que nos ayudaran:

No sobrecargarse de ruido: 
utilizar filtros o protección para 
nuestros oídos cuando estemos 
en ambientes muy ruidosos, tan-
to en el trabajo como en momen-
tos sociales de ocio.

No excederse en el volumen al 
escuchar música: mantener el 
volumen a un nivel medio al es-
cuchar música a través de un dis-
positivo e intentar evitar los cas-
cos internos.

Tomar descansos de ruido: si 
está expuesto a un entorno ruido-
so, tomar descansos en un lugar 
tranquilo para aliviar los oídos. 

En el caso de que necesites un 
primer estudio audiológico y en-
contrar las causas de la pérdida 
auditiva visita GOBe, donde ana-
lizarán tu caso de forma persona-
lizada para encontrar el mejor 
tratamiento, con el fin de que re-
cuperes todo lo posible la capaci-
dad de entendimiento y así poder 
desenvolverte mejor en los entor-
nos sociales del día a día. n

“CUANDO TENEMOS 
UN PROBLEMA DE 

AUDICIÓN HAY QUE 
ELABORAR UN ESTUDIO 

PARA ENCONTRAR 
CUÁL ES EL ORIGEN DE 
LA PATOLOGÍA Y A QUÉ 

PARTE DE NUESTRO 
OÍDO ESTÁ AFECTANDO” IVÁN DE LUCASUna paciente visita el centro GOBe para un diagnóstico auditivo.
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La institucionalización aporta beneficios al 
residente aunque con la familia siempre cerca

LA RESIDENCIA ES LA MEJOR OPCIÓN PORQUE VIVIR EN UN CENTRO RESIDENCIAL OFRECE MÚLTIPLES VENTAJAS A LAS PERSONAS MAYORES AL 
DISPONER DE LOS SERVICIOS Y ATENCIONES NECESARIAS, CON PERSONAL CUALIFICADO,  AUNQUE EL ROL FAMILIAR ES INDISCUTIBLE  Y ESENCIAL

EL ADELANTADO

En los últimos años se ha 
producido un cambio social 
bastante significativo moti-

vado por dos factores, el ritmo de 
vida de nuestra sociedad y la incor-
poración total de las mujeres al 
mercado laboral. Estas circuns-
tancias han hecho que sean mu-
chas las familias que no pueden 
cuidar de sus mayores en el núcleo 
familiar —lo que hace unos años 
era lo más habitual— aumentando 
la tendencia de institucionalizar a 
nuestros seres queridos, quien pa-
sa a formar parte de un entorno 
muy favorable, controlado a todos 
los niveles, con todas sus necesida-
des cubiertas y lo más importante, 
atendidas por personal especiali-
zado y cualificado.

Además de por este frenético 
ritmo social, también ha ido 
disminuyendo el hábito o cos-
tumbre de cuidar a las personas 
mayores en el hogar, porque es 
imposible conciliar la vida labo-
ral y profesional, el cuidado de 
los hijos con la exigencia del 
trabajo y por supuesto, también 
influye mucho que las personas 
mayores requieren de unos cui-
dados y atenciones específicas 
que en ciertas ocasiones es com-
plicado dárseles, mientras que 
las residencias y centros espe-
cializados en personas mayores 
disponen de todos los servicios 
que precisan, con personal for-
mado y cualificado.

Por ello, la mejor opción para 
el cuidado óptimo de nuestros 
mayores es una residencia sin 
prescindir — en ningún mo-

mento— del afecto familiar 
pues está demostrado y com-
probado que tener a la familia 
cerca y poder disfrutar de su 
compañía de manera habitual 
es esencial para las personas de 
la tercera y cuarta edad.

Los expertos del sector de las 
residencias y centros para la ter-
cera edad hacen especial hinca-
pié en las visitas de amigos y fa-
miliares, pues al igual que se les 
va a ver a casa hay que hacerlo 
en las residencias.

Por otro lado, hay que resaltar 
que con el objetivo de que la 
adaptación de la persona mayor 
o nuevo residente a la residencia
sea lo más fácil posible se les
permite — e incluso anima— a
adaptar y personalizar su estan-
cia con el fin de que sea lo más
acogedora posible: con fotos de
sus familiares, dibujos de los
nietos o biznietos o cualquier
objeto que tuvieran en su hogar
y lo tengan cariño. Es más, en
muchas de las actividades que se
organizan y llevan a cabo en los
centros residencias se permite la
participación de los familiares
de los residentes. En especial, en
determinadas épocas como pue-
den ser Navidades. 

Los residentes son atendidos por personas formadas y cualifi cadas.

LOS EXPERTOS EN 

GERIATRÍA COINCIDEN 

EN QUE NO SE PUEDE 

PRESCINDIR EN NINGÚN 

MOMENTO DEL AFECTO 

FAMILIAR, YA QUE ESTE 

PILAR ES ESENCIAL

La óptima calidad asistencial de los centros

Asistencia sanitaria vein-
ticuatro horas o aten-
ción médica permanen-

te, personal cualificado y espe-
cializado, —aunque varían en 
función de cada residencia o 
centro residencial— tales como: 
fisioterapeutas, psicólogos, pe-
luqueros, enfermeros, terapeu-
tas ocupacionales, auxiliares de 
enfermería, servicio de lavande-
ría, cocina propia, rehabilita-
ción y rehabilitación post-ope-

ratoria, gerontogimnasia, servi-
cios religiosos, actividades de 
ocio y tiempo libre, capilla, ta-
natorio, animación sociocultu-
ral, jardín, biblioteca... son sólo 
algunos de los servicios más co-
munes y ofrecidos por los cen-
tros residenciales especializados 
en personas mayores. 

Además de todos estos servi-
cios, cuentan con personal for-
mado y cualificado para su 
atención, así como de otras he-
rramientas necesarias como por 

ejemplo puede ser en un caso 
concreto una grúa para levantar 
y acostar al residente.

La trayectoria y experiencia 
profesional de estas personas 
junto al hecho de que los nuevos 
residentes conviven y se sociali-
zan con personas de su edad y 
en similares circunstancias son 
otras de las ventajas que ofrecen 
las residencias para cuidar de 
nuestros mayores, eso sí, siem-
pre de la mano con el contacto y 
el afecto familiar. 

EL ADELANTADO

FREEPIK
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Es esencial a cualquier edad, 
pero sobre todo en una ya 
avanzada, que las personas 

se mantengan activas, realicen 
ejercicio diario y se encarguen, en 
la medida de lo posible, de las ta-
reas domésticas o de ir a la compra 
pues mantenerse activos es vital.

Al hablar de actividad física, nos 
referimos a  cualquier movimiento 
físico que resulta beneficioso para 
nuestro organismo. Pues es impor-
tante desechar una idea que hay 
muy preconcebida de que única-
mente sirve el deporte como tal. Al 
contrario, en el día a día, en nues-
tra vida cotidiana existen un mon-
tón de actividades que son benefi-
ciosas siempre, pero en especial en 
las personas mayores. 

De hecho, los médicos aconse-
jan salir a caminar, ya que la consi-
deran una de las mejores opciones 
para las personas de la tercera y 
cuarta edad, ya que un simple pa-
seo de diez minutos a diario puede 
ser suficiente para que la forma fí-
sica del anciano mejore de forma 
considerable y necesaria. También 
recomiendan, si se puede, ir acom-

La inactividad física, un factor de riesgo
EL EJERCICIO FOMENTA UN ENVEJECIMIENTO ACTIVO POR LO QUE LAS PERSONAS MAYORES QUE REALIZAN REGULARMENTE ALGÚN TIPO DE ACTIVIDAD OBTIENEN 
BENEFICIOS TANTO A NIVEL FÍSICO COMO EMOCIONAL Y PSICOLÓGICO, YA QUE ESTÁ COMPROBADO QUE FAVORECE EL OPTIMISMO Y AYUDA A AFRONTAR EL DÍA A DÍA

pañados por algún familiar o ami-
go, ya que el paseo —salir a la calle, 
que nos dé el aire en la cara, sentir 
el sol...— junto a una conversación 
o buena compañía tienen un im-
pacto positivo en nuestro estado 
anímico.

Otra de las actividades físicas o 
deportes más recomendados para 

la tercera edad es montar en bici-
cleta ya que los beneficios que 
aporta la han posicionado como 
uno de los ejercicios más completos 
ya que, entre otras ventajas, el im-
pacto que sufren las articulaciones 
es menor que con otros ejercicios 
como correr; y además mejora de 
forma considerable la elasticidad. 

Lo bueno de la bicicleta es 
que, en función de la habilidad y 
equilibrio de cada anciano, se 
puede realizar en la calle, al aire 
libre o en casa.

Mantenerse activos en el día 
a día es otra recomendación de 
los expertos al ser un gesto muy 
sencillo, ya que tan sólo con sa-
lir hacer la compra a diario —
sin necesidad de cargarse con 
mucho peso— o realizar uno 
mismo las tareas del hogar, se-
ría suficiente.

Todos los profesionales del 
sector de la salud coinciden en 
que el hecho de mantenerse acti-
vos en la tercera edad es esencial 
ya que el ejercicio influye de for-
ma positiva tanto en el físico co-
mo en el estado mental, genera-
do bienestar y beneficios tanto 
biológicos como psicológicos y 
sociales. 

El baile mejora la coordinación y el 
equilibrio, aumentando la resistencia

EL ADELANTADO

Controla la presión sanguí-
nea, previene la osteoporo-

sis, ayuda a mantener el peso y  
a sentirse en forma y sirve para 
paliar determinados dolores 
musculares y articulares. Estos 
son sólo algunos de los benefi-
cios físicos que aporta bailar en 
la tercera edad, además de que 
aumenta la flexibilidad y por lo 
tanto la resistencia, mejorando 
la coordinación y el equilibro 
del anciano.

Pero es que además los bene-
ficios psicológicos son también 
múltiples ya que —está com-
probado a través de numerosos 
estudios — mejora el estado de 
ánimo de cualquier persona que 
lo practique. Es más, según la 
propia Organización Mundial 
de la Salud evita problemas de-
rivados del sedentarismo, la so-
ledad, el estrés o la depresión. 
Por ello, ir a clases de baile o sa-
lir a bailar con amigos y familia-
res es muy beneficioso en la ter-

cera edad, como también lo es 
estirar. Es decir, realizar estira-
mientos de forma regular en el 
hogar ayuda mucho a que las 
personas mayores se sientan 
más ágiles y estén flexibles.

Lógicamente el grado de exi-
gencia tanto del baile como de 
los estiramientos dependerá de 
la capacidad y habilidad de ca-
da persona pero lo más impor-
tante es que dejen atrás el estilo 
de vida sedentario, sin salir de 
casa o frente al televisor.

Pareja senior bailando.

SALIR A ANDAR, MONTAR 
EN BICICLETA O LLEVAR 

A CABO LAS TAREAS 
COTIDIANAS DEL HOGAR, 

COMO HACER LA 
COMPRA, IDEAL PARA 
MANTENERSE ACTIVOS

EL EJERCICIO FÍSICO, 
GRUPAL O EN PAREJA, 
POTENCIA LA SALUD 
FÍSICA Y MENTAL DE 

LAS PERSONAS

FREEPIK

Una persona de avanzada edad es guiada en sus ejercicios por una profesional cualifi cada. FREEPIK
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EL OBJETIVO DE ESTE 

PROYECTO ES QUE 

LAS PERSONAS SEAN 

CAPACES DE PONERSE 

EN EL LUGAR DEL 

ANCIANO DEPENDIENTE, 

CON EL FIN DE 

COMPRENDER SUS 

LIMITACIONES

Un traje simulador que mejora la empatía
UN UNIFORME QUE SIMULA EL ENVEJECIMIENTO DE LAS PERSONAS Y RECREA LAS DIFICULTADES FÍSICAS DE LOS 

ANCIANOS PARA MEJORAR LA EMPATÍA DE LOS CUIDADORES

EL ADELANTADO / EFE

Un chaleco con lastre, 
unos guantes que imi-
tan los efectos del par-

kinson y unas gafas que simu-
lan distintas enfermedades de 
la vista son sólo algunos de los 
elementos que componen este 
traje denominado de la empa-
tía, que se trata de un innova-
dor dispositivo que recrea las 
dificultades físicas que enfren-
tan algunos ancianos.

Esta indumentaria se en-
marca bajo el proyecto ‘Vivir en 
casa’ que fue desarrollado por 
la universidad de Málaga y fi-
nanciado con fondos europeos, 
con el objetivo principal de 
buscar la autonomía de las per-
sonas en situación de depen-
dencia en el hogar a través de 
las nuevas tecnologías, además 
de generar conciencia y empa-
tía hacia ellas.

A este traje se suma un espa-
cio denominado ‘el Social Li-
ving Lab’ que está destinado a 
probar en un entorno real algu-
nos aparatos que buscan mejo-
rar la vida de los dependientes. 
“Sobre el papel todo aguanta, 
pero hay que probarlo”, afirmó 
en una entrevista con EFE la 
delegada territorial de Innova-
ción Social de la Junta en Má-
laga, Ruth Sarabia, este verano.

Y es que el envejecimiento no 
solo acentúa la gravedad de 
ciertas enfermedades, sino que 
hay patologías que se observan 
de forma casi exclusiva en per-
sonas mayores. Por ello, el ‘tra-
je de la empatía’ consigue imi-
tar la sensación de estas enfer-
medades en el cuerpo a través 
del uso de unas gafas que simu-

Cualquier persona puede experimentar en su propia piel las condiciones 
que se dan en la vejez o con alguna enfermedad crónica. 

lan algunos problemas en la 
vista. También utiliza unas co-
deras que limitan la movilidad 
de estas articulaciones, o pe-
queñas pesas en las muñecas 
que dificultan el movimiento 
en las extremidades,  entre 
otros aparatos.  

De esta forma, cualquier per-
sona puede experimentar en su 
propia piel las condiciones que 
se dan en la vejez o con alguna 
enfermedad crónica. Y así es 
posible sentir “las limitaciones 
de la edad que son reales” y que 
las personas que las padecen 
“no están sobreactuando”.

Sarabia señaló que la empa-
tía es una virtud que se “culti-

va” y que su aplicación es “fun-
damental” a la hora de tratar 
con personas dependientes. 
“De lo que se trata es que sea-
mos capaces de ponernos en el 
lugar de la persona dependien-
te; porque hasta que no nos po-
nemos, no podemos compren-
der sus limitaciones ni pode-
mos entender por qué no reac-
cionan de una manera y sí de 
otra”, ha añadido la delegada.

La empatía del traje impide 
esa “actitud paternalista” que a 
veces se tiene con los mayores y 
que “limita su autonomía” ya 
que se prefiere hacer uno mis-
mo una acción — por hacerla 
más rápido— antes de dejarla 

en manos de la persona depen-
diente. Esto “les resta capaci-
dad de decisión”.

Por el contrario, afirma Sa-
rabia, hay que adoptar una ac-
titud de “escucha activa y dialo-
gante”. Se trata de “fijarse bien 
en lo que una persona puede o 
no puede hacer”. A veces solo 
necesita de “algunos apoyos” 
como un bastón o unas gafas 
para poder desarrollar cual-
quier actividad cotidiana.

“Es muy importante mante-
ner la dignidad de la persona 
tenga la edad que tenga o con la 
problemática que tenga hasta 
el final de su días, y para eso es 
muy importante ponernos en 
su piel”, comentó Ruth Sarabia.

En este proyecto creado para 
concienciar ha trabajado un 
equipo multidisciplinar, desde 
ingenieros hasta trabajadores 
sociales; cuenta con un presu-
puesto de 2,5 millones de euros 
y estará completado a finales de 
2024. Aunque el resto de fases 
serán financiadas por la Junta. 
Y habrá solicitud de nuevos 
fondos europeos, según declaró 
la delegada, para cubrir los cin-
co millones de euros que costa-
rá el proyecto en total. n

En 2030 habrá 
más mayores 
que jóvenes

EL ADELANTADO / EFE

Para el año 2050, la pobla-
ción mundial de personas 
mayores de sesenta años se 

duplicará. Entre 2019 y 2030, se 
prevé que el número de personas 
de sesenta años o más aumente 
en un 38%, de 1000 millones a 
1400 millones, superando en nú-
mero a la juventud a nivel mun-
dial. Son cifras que Naciones Uni-
das recordaron coincidiendo con 
el Día Mundial de Toma de Con-
ciencia del Abuso y Maltrato en la 
Vejez, un problema social. n

España, cuarto 
país con más 

mayores
EL ADELANTADO / EFE

España es el cuarto país de 
la Unión Europea con 
mayor número de perso-

nas mayores en cifras absolutas, 
con 9,5 millones. n

86% de ocupación 
en residencias

EL ADELANTADO / EFE

Se estima que hay 5.573 resi-
dencias con 393.581 plazas, 
lo que equivale a 4,2 plazas 

por cada 100 personas mayores y 
su nivel de ocupación se sitúa en 
torno al 86%. Además, hay que 
resaltar que los centros de titula-
ridad privada siguen siendo más 
del doble que los públicos, aun-
que éstos hayan crecido más. n

EFE

FOTO EFE
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A media que envejecemos 
el cerebro va sufriendo 
distintos cambios y por 

ello, es muy común que las per-
sonas mayores comiencen a te-
ner fallos de memoria. 

Esta pérdida de memoria se 
evidencia de distintas maneras 
en cada persona por lo que es 
esencial diferenciar los fallos 
normales de memoria en perso-
nas mayores —causados por un 
envejecimiento normal— del 
deterioro asociado a los cua-
dros de demencia —envejeci-
miento patológico—.

Gracias a los avances de la 
ciencia y al progreso en investi-
gación estos tipos de pérdidas 
de memoria se diferencian y 
además se ha comprobado que 
nuestro cerebro, al igual que 
cualquier músculo del cuerpo 
aplica el mismo lema ‘lo que no 
se usa, se pierde’. Es decir, se-
gún los expertos la plasticidad 
cerebral se mantiene constante 
a lo largo de toda nuestra vida 
pero para ello es esencial que el 
cerebro se ejercite.

Ejercitar el cerebro es tan 
sencillo como entrenar la me-
moria con el fin principal de 
prevenir y frenar su deterioro 
cognitivo. Por este motivo, es 

La importancia de ejercitar la mente en los mayores
GRACIAS A LA CIENCIA Y AL PROGRESO EN INVESTIGACIÓN SE HA COMPROBADO QUE EL CEREBRO DEL SER HUMANO AL IGUAL QUE CUALQUIER OTRO 

MÚSCULO DEL CUERPO SIGUE EL LEMA ‘LO QUE NO SE USA, SE PIERDE’, POR LO QUE LOS PROFESIONALES RECOMIENDAN HÁBITOS Y EJERCICIOS 

Unos abuelos junto a su nieta haciendo un rompecabezas o puzzle, izquierda, y una mujer junto a su hija, de mediana edad, entreteniéndose con un juego de madera en el que prima la destreza.

FOTOS  FREEPICK.

tan habitual que en las residen-
cias de ancianos o centros inte-
grales de la tercera edad, así co-
mo en los centros de día, se lle-
ven a cabo numerosos ejerci-
cios de memoria con el objetivo 
de estimular los distintos tipos 
de funciones cognitivas del ser 
humano, desde la memoria, la 
atención, la percepción, la fun-
ción ejecutiva o la concentra-
ción, por citar algunas.

Jugar a las cartas con algún 
otro residente; colorear los re-
lajantes mándalas; realizar 
crucigramas, pasatiempos, su-
dokus o cualquier puzzle con el 
fin de que el cerebro se esfuerce 
por resolver pequeños retos 
mentales a la vez que nos diver-
timos son algunas de las opcio-
nes. Como también lo son otras 
tan sencillas como el simple 
gesto de mirar un calendario 
para marcar el día y el mes en el 

LEER, PINTAR O 
COLOREAR MÁNDALAS, 
TEJER, COSER, HACER 

CRUCIGRAMAS, 
SUDOKUS, JUEGOS DE 

MESA... LO QUE MÁS NOS 
GUSTE PARA EVITAR EL 
DETERIORO COGNITIVO

La lectura ejercita el cerebro y ayuda a recordar las palabras; de hecho está 
demostrado que leer mantiene activo el cerebro.

que nos encontramos, ya que 
esto favorecerá que nuestra 
memoria actúe.

Para evitar el deterioro cog-
nitivo también se recomienda 
cualquier tipo de actividad gru-
pal como pueden ser los juegos 
de mesa de destreza, rapidez o 
concentración; o cualquier otra 
actividad de ocio y tiempo li-
bre, desde talleres prácticos, un 
paseo, una escapada al cine, a 
una representación teatral, 
acudir a una exposición o a 
cualquier charla. En definitiva, 
tener una vida social activa y 
llena, ofrece muchos benefi-
cios, entre los que tenemos que 
resaltar: fomento de las rela-
ciones con los demás, estimulo 
de nuestro cerebro y activación 
de los procesos neurales benefi-
ciando a nuestro estado de áni-
mo y también a la memoria.

Por último, merecen especial 
mención todas aquellas activi-
dades que implican habilidades 
de psicomotricidad fina, tales 
como coser, tejer, pintar, colo-
rear o dibujar que también esti-
mulan nuestro cerebro. Como, 
por supuesto, también lo esti-
mula y favorece el ‘estado de sa-
lud’ la lectura, con independen-
cia de que sea una revista, un li-
bro o un periódico. n
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