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RECOMENDACIONES ESPECIFICAS PARA LA TERCERA EDAD
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Documento elaborado por los doctores Vicente Gasull, médico de familia y Coordinador del Grupo de Salud Mental de SEMERGEN; Rafael Casquero, médico de familia
y psiquiatra, Centro de Salud Las Cortes de Madrid y miembro del Grupo de Salud Mental SEMERGEN; Silvia Lopez Chamon, médico de familia y Secretaria del grupo de
Salud Mental SEMERGEN; y Guillermo Lahera, Psiquiatra, Profesor Titular de Psiquiatria de la Universidad de Alcala e investigador del CIBERSAM.

Las personas de la tercera edad, especialmente aquellas en aislamiento y con deterioro cognitivo/demencia, pueden encontrarse mas ansiosas, irritables, estresadas,
agitadas y retraidas durante la cuarentena. Hay que proporcionarles apoyo practico y emocional a través de su red de apoyo (familias) y profesionales sanitarios.
Si su estado mental lo permite, es conveniente mantenerlas informadas (disminuye su ansiedad) y ayudarlas en las medidas de prevencion mediante instrucciones que

deben comunicarse de una forma clara, concisa, respetuosa y paciente.

La soledad es una situacién que en ocasiones puede ser beneficiosa
cuando se aprovecha para realizar ejercicios de relajacion, meditacion,
cultivo de vivencias espirituales.

La soledad no deseada puede combatirse con la utilizacién de medios de
comunicacién (teléfono, medios audiovisuales por redes sociales).
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Actividades como la lectura, escribir, recurrir a medios de comunicacion
para informacién, formacién y diversion.

Es muy importante la actividad fisica diaria (tabla de gimnasia, ejercicios
fisicos con cambios posturales) y la gimnasia mental (ejercicios de
célculo, andlisis de lectura, escritura, incorporacién de actividades
novedosas). Evitar el sedentarismo (ver la televisién estando inmévil en el
sillon durante tiempo prolongado).

Alas personas de la tercera edad con experiencia, buen estado de salud y
fortaleza suficiente, animarles para ser voluntarios en su comunidad para
hacer frente al COVID-19. Pueden brindar apoyo entre pares, asi como
apoyo a su familia y comunidad de vecinos. De este modo se sentiran
mas (tiles.
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