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Como combatir la soledad

a medida gue envejecemos NOSotros y
nuestros seres queridos ,
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La soledad puede afectar la salud mental y fisica de todos nosotros. Para las
-

ot

personas mayores de 65 anos, la soledad puede ser especialmente peligrosa: las
investigaciones muestran que el 24% de los adultos estadounidenses mayores
de 65 anos estan socialmente aislados, lo que les expone a un mayor riesgo de

y N

La soledady el aislamiento social se han relacionado con tasas mas elevadas de
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales, deterioro cognitivo, depresiony
ansiedad. Los estudios han demostrado que la soledad cronica puede ser tan
perjudicial como fumar 15 cigarrillos al dia y eleva significativamente el riesgo de
desarrollar comorbilidades como diabetes y presion arterial alta.

Mentalmente, el aislamiento social suele agravar el declive natural de la funcion
cognitiva que experimentan las personas a medida que envejecen. Los adultos
mayores gue se sienten desconectados de la sociedad son mas propensos a

la depresion, la ansiedad e incluso los pensamientos suicidas. Para quienes ya
luchan contra problemas de salud mental, como la demencia o la enfermedad de
Alzheimer, la soledad puede acelerar su progresion.

Aislamiento social en las poblaciones de edad avanzada
Con la edad, hay un riesgo creciente de aislamiento social. Esto es especialmente
cierto en la transicion a la jubilacion: perder las interacciones sociales diarias, la
estructuray el sentido de propdsito que conlleva un trabajo puede suponer un
duro golpe emocional. Muchos jubilados se sienten sin rumbo, o que contribuye a
la sensacion de soledad. Ademas, a medida que los adultos mayores se enfrentan
a la muerte de amigos cercanos y seres queridos, pierden sistemas de apoyo

La soledad cronica puede
ser tan perjudicial como

fundamentales. Estas pérdidas se agravan con el tiempo, creando un vacio de fumar 15 cigarrillos al dia
compariia y profundizando los sentimientos de soledad. y eleva signiﬂcativamente
Las limitaciones fisicas también influyen en el aislamiento. Los problemas de el nesgo de padecer
movilidad, las enfermedades cronicas o la pérdida de independencia fisica pueden enfermedades comorbidas
dificultar la participacion de los adultos mayores en sus comunidades. Uno de como diabetes y presion
cada cinco estadounidenses de 65 afios 0 mas no conduce, y el 40% no puede arterial alta.

realizar actividades por si mismo por carecer de transporte. Estas limitaciones

conducen a menudo a una menor participacion social y a un mayor aislamiento. Cirujano General de los Estados Unidos

Lea mas en la pagina 2

Juego de herramientas para cuidadores familiares y apoyo al envejecimiento
Visite LucetHealth.com para obtener mas recursos.



JUEGO DE
HERRAMIENTAS para
cuidadores familiares y

Como combatir la soledad a medida que

envejecemos Nosotros y nuestros seres LU ‘ :et

apoyo al envejecimiento q ueridos

Los cuidadores pueden ayudar a sus seres queridos a encontrar una comunidad

Los cuidadores desempenan un papel esencial para ayudar a sus seres queridos a combatir la soledad. El primer paso es
reconocer la importancia de las conexiones sociales y buscar activamente oportunidades para construirlas o mantenerlas. Estas
son algunas formas de encontrar una comunidad para sus seres queridos:

Centros para personas mayores y grupos comunitarios locales: Muchas ciudades cuentan con centros para la tercera
edad que ofrecen diversas actividades adaptadas a los adultos mayores, como clases de ejercicio, salidas en grupo 'y
actividades sociales. Las iglesias locales, bibliotecas o centros comunitarios también pueden organizar eventos o grupos de
apoyo para adultos mayores.

Tecnologia: Con el auge de la tecnologia, es mas facil que nunca ayudar a los adultos mayores a mantenerse conectados.
Organice videollamadas con familiares y amigos, enséfieles como usar las redes sociales o busque grupos en linea donde
puedan participar en los pasatiempos o intereses que disfrutan.

Trabajo voluntario y pasatiempos: El voluntariado puede ofrecer un sentido renovado de proposito y compromiso social.
Estas actividades proporcionan a los adultos mayores una forma satisfactoria de comprometerse con su comunidad.

Servicios sociales o proveedores de cuidados a domicilio: A veces es necesaria la ayuda profesional. Los cuidadores
pueden explorar servicios o programas de cuidados a domicilio que brinden compafia a personas mayores que estan en
gran medida confinadas en sus hogares. Muchos programas emparejan a los adultos mayores con acompafantes que les
visitan regularmente para proporcionarles ayuda con las tareas cotidianas y conversar con ellos.

Apoyo a la salud mental de los seres queridos mayores

Los cuidadores se encuentran en una posicion Unica para observar el bienestar mental de sus seres queridos mayores y

deben ser proactivos a la hora de abordar cualquier sefial de depresion, ansiedad o malestar emocional. Si nota un cambio en

el estado de animo, el comportamiento o la funcion cognitiva, es esencial actuar con rapidez. Hable con el médico de atencion
primaria (MAP) de su ser querido y pidale que le refiera a un terapeuta o profesional de la salud mental especializado en atencion
geriatrica. Muchos proveedores de atencion médica pueden ofrecer orientacion sobre servicios de salud mental, desde
asesoramiento individual a grupos de apoyo para adultos mayores que se enfrentan a la soledad, la pérdida u otros desafios
emocionales. Cuanto antes se aborden estas preocupaciones, mayores seran las posibilidades de prevenir complicaciones de
salud mental mas graves.

Ya sea a través de los recursos de Lucet, los programas comunitarios o simplemente estando ahi para las revisiones periodicas,
los esfuerzos de los cuidadores son vitales para combatir la soledad y garantizar que 1os seres queridos prosperen en sus
ultimos anos.

#CarefForCaregivers #RespectOurElders

Si usted o alguien que conoce es un adulto mayor y tiene problemas mentales, o necesita apoyo mientras cuida de un ser querido que
envejece, puede encontrar mas recursos a través del Consejo Nacional sobre el Envejecimiento en www.ncoa.org.
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