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Esferad

;Tus habitos te traeran
enfermedades en el
futuro?

;Quién te cuida en la
actualidad?

¢ Cuidaras de alguien
en el futuro?

Cadena de caregiving

Formula compromisos para el cuidado de su salud y la promocion
de medidas que favorecen el bienestar integral.
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RECONOZCO®® o9 ® O

Comienza esta Esfera de Exploracion identificando cudles de estos reactivos
puedes contestar con base en lo que ya sabes y registra en la lista de cotejo
cuantos puntos obtuviste. Al terminarla, responde de nuevo los reactivos en

tu cuaderno para que reconozcas cuanto avanzaste.

Localiza en la sopa de letras los tipos de cuidado de la
salud a los que se refieren los enunciados y escribelos.

N

(f\/lantener una dieta equilibrada y cuidar las proporciones
o_delos grupos alimentarios, segun edad y estatura.

Lavarse las manos antes de ingerir alimentos o al llegar a
casa despues de salir a la calle.

< Dormir acho horas consecutivas y disponer de maomentos
. de relgjacion durante el dia.

(Expresar los sentimientos a las personas de manera
q_asertiva.

9 Realizar actividad fisica y disciplinada al menos daos veces
_POr semana durante 30 minutos.

11 Colocauna / en las instituciones publicas que se relacionan
con el cuidado de la salud de los ciudadanos.

Secretaria de Seguridad y
Salubridad Proteccion

Instituto Nacional
de Psiquiatria

Instituto Mexicano
del Seguro Saocial
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Secretaria de
Energia

Secretaria de
Defensa Nacional
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El sedentarismo puede causar muerte
prematura. ¢Qué tanta actividad fisica
realizas por dia?

o i o N @ @) @F =< YAl fl 28} @) Wl @) %y = T
SEIEEE EE R EEE ElE R e S
7 @ = < wll g @ W @ I = 3= A = & 72 @

wm =l 7 N = o) @ << L @ 20 = = = = il =
= = 28] = ml G @) @ = | =l = =< = ml =< @

Secretaria
de Salud

Instituto Nacional
de Geriatria
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(OE Lee y haz lo que se solicita. 2.1 Responde.

¢Quien crees que se harfa responsable de tien 10
afos si enfermaras?

¢Quién se hara responsable de tus padres en quin-
Ce anos si se enferman?

> Subraya en la nota la carencia en materia de salud a la que se hace

referencia. ¢Por gqueé es importante pensar desde este mo-
> Escribe cudles seran Ias posibles implicaciones de esta carencia, de acuerdo  mento en tu salud?

con las cifras mostradas en la nota.

Marca una + en la casilla que corresponda. Al final de la Antes de la Esfera Al terminar la Esfera
Esfera de Exploracion regresaras a esta lista de cotejo. de Exploracién de Exploracion

Si
1. Reconozco situaciones que contribuyen con el cuidado de mi O
salud e instituciones de salud publica de mi pals.

2. Relaciono las carencias en el sistema de salud de mi pals
con sus posibles consecuencias.

O
O

Puntos obtenidos:
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Slalalatatel

¢Has pensado en tu vejez? o ¢Como te la imaginas? ¢Crees que estards en-
fermo o con alguna discapacidad? (&) ¢Piensas que estaras solo o que alguien
te cuidara? ¢Qué pasaria si no hay quien cuide de ti? Tal vez puedas imaginar
tu futuro si observas quién cuida actualmente a tus abuelos. VY, ¢queé hay de tus
padres? Cuando llegue el momento, ¢cuidaras de ellos? =

En México, cada vez es mayoar el numero de personas que tienen mas de 60 afios €9,
Se trata de un fenémeno mundial, que se debe, sobre todo, al gran éxito de la mo-
dernidad. La esperanza de vida es la mas alta de la historia, y sigue aumentando &5. Sin
embargo, esto nos ha llevado a enfrentar obstaculos inesperados. Somos victimas de nuestros
propios éxitos: ahora tenemaos que lidiar con una poblacion longeva, pero con necesidades de
cuidado, y no estamaos preparados para ello zz.

A esto hay que afadir los cambios que se han suscitado en relativamente poco tiempo al interior

de las familias 5. Hace cincuenta afios, era impensable gue una persona fuera hija Unica y

los multiples hermanos se encargaban de cuidar e integrar a sus padres en sus Nuevas

familias, hoy es algo muy comun crecer sin hermanos, e incluso muchas parejas optan
por no tener hijos. ¢Quién cuidara de ellos en su vejez? =:.

El Estado () ofrece ayuda, a traves de instituciones como el Instituto Nacional de las

Personas Adultas Mayores (INAPAM). Ademads, existen asociaciones privadas que

ofrecen servicios de cuidado y proteccion a las personas mayores de 60 afios que ya

no pueden valerse por si mismas. Pero el nimero sigue aumentando A/, Y la pobla-

cion cada vez envejece mas. Actualmente, seguin datos del INAPAM, en nuestro pais

hay mas de 16 millones de adultos mayores, lo que representa el 12% de la pablacion

total, y se estima que para 2050 este parcentaje suba a 215%. Con esto, los esfuerzos

gubernamentales, aunados a los de la sociedad civil, ya de por si insuficientes hoy en dia, se
veran rebasados muy pronto <.

¢Qué pasa en otros pafses? ¢Cudles estrategias utilizan? En Estados Unidos de América &£,
por ejemplo, existe el Institute For The Future (IFTF) que ayuda a los responsables politicos y
partes interesadas a anticipar y prevenir los desafios en el tema del cuidado, presentando futu-
ros plausibles a 10 afios Z con lo que se busca tomar mejores decisiones respecto al cuidado
de los adultos mayores. ¢Imaginas algo asi en México? ¢Crees que podriamos tomar mejores
decisiones si estuviéramos mas conscientes de nuestro futuro @®?

Otro ejemplo importante es Japon e, ya que es el pais con mayor porcentaje de personas que
rebasan los 65 anos, y el que tiene la esperanza de vida mas alta. Actualmente, hay 36 millones
de adultos mayores, el 29% de su poblacion. ¢Como hacen los japoneses para cuidar a todos

Sus ancianos? La respuesta es sencilla: se cuidan a sf mismos.

Ellos acondicionan sus casas cuando hay personas mayores de 60 afos. Pero las
adecuaciones en la infraestructura #% son para hacerles mas dificiles las condiciones
de vida ‘& : se aprietan las llaves, se colocan los objetos @ mayor altura. Se hace todo
para que el adulto mayor se esfuerce Mas y No caiga en la apatia.

Esto suena genial, y podria ser un ejemplo por sequir, pero hay otros elementos
en juego que hacen de esta realidad de los japoneses un suefio casi imposible para
nosotros. Por un lado, Ia alimentacion <#»: Japon es uno de los paises con menor indice

de obesidad en el mundo; esto se opone al vergonzoso lugar 25 de 195 en el que se en- T e

cuentra Mexico en obesidad ==. En Japon, ademas, los sistemas de transporte y de salud son
altamente eficientes. Todo eso da como resultado una poblacion saludable, que puede valerse por
simisma a pesar de la edad [y,

En Mexico, falta mucho para tener una poblacion adulta mayor autosuficiente. Mientras tanto,
¢que podemos hacer? ¢Te ofrecerias voluntariamente a cuidar a un anciano? Asi como tus padres
cuidan de ti, ¢cuidaras de ellos cuando lo necesiten? Tu vejez todavia estd lejos, pero ¢que podrias
hacer hoy para protegerte y tener una vejez digna? =+

Demian Marin Bello



Contrasta lainformacion que investigaste con la que acabas de leer y analiza cuales
de tus habitos actuales podrian tener consecuencias negativas para tu vejez. Re-
presenta tus conclusiones.

Dibuja #, resume, pega jlo que quieras!

s
¢Cémo te gustaria que te cuiden los
demas cuando ya no puedas hacerlo por
ti mismo? Hoy que puedes hacerlo, ¢qué
podrias mejorar?
g _J

¢Hay algo que no te queda claro? No te preocupes, anétalo aquiy cuando
termines la Esfera, regresa y dale solucion.

Cuidar a otros genera la voluntad de compartir y
la capacidad de sentir amor. ¢Sabias que, al cuidar
balanceadamente a otros, te cuidas a ti mismo?
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PRACTICO®® 99 O ®

Resuelve las actividades. Apéyate en tu indagacién.

>
>

Analiza y escribe cuales son tus habitos alimentarios.

Reflexiona y escribe lo gue consumes g en un dia cotidiano
y a queé hora lo haces.

Investiga cuales son tus necesidades nutricionales, seguin tu
edad, sexo, actividad fisica *g’ (ligera, moderada o intensa).
Compara y analiza si tu slimentacion cotidiana es adecuada.
Comenta con tu grupo cudles enfermedades relacionadas
con el consumo de alimentas conocen.

Indaga ee cuales son las consecuencias a largo plazo de una
alimentacion deficiente.

En tu comunidad, cuales son Ias instituciones de salud pu-
blica encargadas de atender enfermedades relacionadas con
la alimentacion.

Completa tu andlisis sobre tus habitos en tu cuaderno.

Describe 4 cada uno de los puntos del organizador.
Al realizar tu reflexion, considera hacerte preguntas como las
de los ejemplos presentados.

Actividad fisica

¢Cual actividad fisica realizas?
¢Cuantas veces a la semana?
¢Queé es lo recomendado por la
OMS para personas de tu edad?

¢Con qué frecuencia te bafnas?
¢Con que frecuencia cepillas tus
dientes? ¢Utilizas hilo dental?

Prevencion

¢levacunas, de acuerdo con lo
sugerido por el Sistema de Salud?
¢Acudes periodicamente con el
medico? ¢Te automedicas?
¢Escuchas musica dentro de los
decibeles recomendados?

Habitos de salud fisica

Habitos conductuales

¢Conoces técnicas y practicas para contro-
lar tu estres? ¢Procuras estudiar y dedicar
el tiempo requerido a esta actividad? ¢Pro-
curas tener una buena relacion con tus pa-
dres? ¢Procuras que haya equilibrio entre
la escuela, la vida social y tus pasatiempos?
¢Comunicas a tus cuidadores y acudes con
los especialistas cuando experimentas es-
tados como ansiedad, pérdida de apetito o
tristeza persistente?

Analiza tus resultados para cada habito.

Investiga # cudles son las consecuencias 3 largo plazo de
tus habitos actuales; por ejemplo, si no haces actividad fisica,
puedes tener sabrepeso, Ias consecuencias a largo plazo pue-
den serdesarrollar enfermedades cardiovasculares o diabetes.

¢le involucras en situaciones de riesgo?
Jle expones a situaciones de violencia, por
ejemplo, peleas? ¢Utilizas equipo adecuado
cuando practicas algun deporte?

Retorma tu bitdcora 4 y agrega la informacion mas importan-
te acerca de tus habitos y lo que averigles sobre ti durante
esta Esfers, ya que serd Util para continuar con |a planeacion
de tu proyecto de vida
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Lee &5 la nota y haz lo que se solicita.

Meéxico esta al borde de una crisis de salud publica. El
pais tiene una epidemia de obesidad, de acuerdo con
la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo
Econémico (OCDE), que estima que en 2030 el 40% de
los adultos mexicanos tendra obesidad, principal factor
de riesgo para el desarrollo de enfermedades cronicas. En
Meéxico, las enfermedades cronicas representan 7 de las
10 principales causas de muerte, las dos mas relevantes
son diabetes y enfermedades del corazén.

El presupuesto de salud disminuyo mas de 20% durante
este sexenio. Las finanzas publicas y el sector salud estan
limitados para tratar a todos los pacientes afectados.
Esto se refleja en cobertura insuficiente; desabasto de

medicamento, U largos tiempos de espera.

Subraya ¢ en el texto:

-Tipo de crisis a la que se enfrenta el pais

-Principales enfermedades a las que se hace referencia

-Porcentaje de disminucion del presupuesto para el sisterma
de salud

-Consecuencias del poco presupuesto para el sisterma de salud

Reflexiona a partir del andlisis e investigacion de la pagina
anterior, si alguno o algunos de tus habitas actuales podrian
llevarte a desarrollar una de las enfermedades cronicas
expuestas en la nota xx.

Observa y analiza si alguno de los habitos de tus padres o
cuidadores podria llevarlos a desarrallar una de las enferme-
dades crénicas expuestas u otras s

Responde: SitU o tus padres presentaran uno de los proble-
mas de salud descritos en el texto, sacudirian a una institucion
publica o privada?

Investiga y anota, cual seria el costo de atencion en una
institucion privada (selecciona una de las enfermedades y
considera gue son cronicas) & .

(Fragmento) IMCO. “Peguefios pasos para transformar el sistema de
salud”. Disponible en https://bit.ly/2vwaNvq
(Consulta: 14 de marzo de 2025).

Averigua si tu y tus padres estan afiliados a una institucion
publica, escribe a cual y cudles son los requisitos que se
tienen que cumplir para dichas afiliaciones .

Investiga y escribe que otras instituciones tiene el Sistema
Universal de Salud € en México para cubrir las necesidades
de la pablacion.

Indaga:

-El porcentaje de personas gue No tiene acceso a institu-
ciones de salud
-Calidad del servicio prestado por estas instituciones.

Haz una proyeccion en tu cuaderno del sistema de salud en

15 afos 5 e imagina cudl podria ser el panorama de atencion

para ti y tu familia.
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Leela historia <> y haz lo que se solicita .

Ana es hija Unica, tiene 35 afios, trabaja tiempo completo y
tiene un hijo. Ella y su marido cuidan del bienestar familiar,
pero, ademas, Ana cuida a su madre quien, tras un derrame
cerebral, tiene muy poca movilidad y problemas del habla. Por
las mafianas, una enfermera atiende a la mama de Ang, pero
por las tardes y noches, es Ana quien se encarga de cuidarla.

Ana se siente continuamente muy cansada y le duele la
espalda por el esfuerzo de levantar el cuerpo de su mama,
aungue su marido y su hijo la apoyan, casi todo el trabajo
lo hace ella. Ana ha pensado dejar su trabajo para solo
dedicarse a atender a su madre, pero siempre concluye
que no es posible, pues los medicamentos y la rehabilitacién
tienen un costo importante para la familia.

il
Rastrea # la historia del caregiving en tu

familia y completa el arbol.

>

>

Cuidadores:

Cuidadores:

Averigua con tu familia, tanto paterna como materna, quiénes
se encargaron del cuidado de tus bisabuelos.
Escribe su nombre en el siguiente arbol del caregiving.

Comenta ¢t con tu grupo cudles opciones tiene Ana para
hacer mas ligera su situacion.

Investiga qué es un caregiving g’ Y guiénes pueden serlo.
Escribe algunas de las acciones que lleva a cabo un
caregiving.

Reflexiona: ¢cuidards de tus papas o € cuando ellos
lo necesiten o No necesitardn que alguien los cuide?
¢Debes considerar en tu proyecto de vida el ser un cuidador
y quién podria cuidarde ti == ?

Repite el procedimiento para tus abuelos.

Reflexiona y haz lo mismo para el caso de tus padres i,
cquiénes se encargaran de su cuidado cuando en la vejez
lo requieran?

Por Ultimo, imagina quién o guiénes se hardn cargo de
ti en tu vejez.

Cuidadores:

Cuidadores:

Abuelo paterno:

Cuidadores: Bisabuelo paterno:

Cuidadores: Bisabuela paterna:

Abuelo materno:

Cuidadors:

Bisabuelo materno:

Bisabuela materna: Cuidadores:
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Completa el cono de futuros de tu salud ==.

Utiliza como semilla de futuro Ia introspeccion que hiciste acerca de tus
habitos y haz una proyeccion de como sera tu salud en 50 afos z).

Revisa, si es necesario, tu investigacion acerca de los conos de futuros
de la Esfera 2.

Ahora >Tiempo

Futuros
posibles

N\ %4

Analiza los futuros probables @ y escribe si tus habitos ac-
tuales te permitirian tener una vejez en condiciones dignas
de salud.

Escribe ,#, en caso de no ser asi, qué habitos tendrias que
cambiar para llegar a la vejez con mejor salud.

Reflexiona con tu grupo g4:

¢Estar afiliado a una institucion de salud publica es
suficiente para garantizar atencién medica, de acuerdo con
las condiciones actuales del Sistema de Salud en México @?
¢Sitodo contintia como hasta el momento en el Sistema de
Salud podrian estar seguros de que en su vejez contaran
con atencion medica digna y de calidad ;—?

¢Que tendria que cambiar para que lo anterior sea posible?
¢Cudles imaginan gue serian las implicaciones para ustedes
en la vejez y para sus cuidadores?

Futuros
deseables

Futuros
probables

Futuros
plausibles
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Completa tu proyecto de vida %"

Ten a la mano toda la informacion que has recopilado en tu
bitacora € durante las & Esferas.

>
>

Investiga mas acerca de la planeacion de proyectos de vida @®.
Utiliza este espacio para bocetear tu proyecto.

4 M
o J
AG=NDA UNOi > Reﬂgxiogig comenta en grupo la importancia de un proyecto
» HAGIA =L FUTURO ] de vica .
IA =L U1 Utiliza un formato electronico para transcribir tu proyecto y
poder modificarlo y ajustarlo conforme sea necesario.

Recuerda revisarlo de forma peri¢dica para tener presentes
tus logros y no desviarte de tus metas .

= SALUD

¢Como serd tu vida cuando seas viejo? 6o € ¢Estaras sano?,
calguien te cuidara? Segun las estimaciones, en el futuro
podria haber mas gente vieja que joven, y eso plantea
retos de salud @ por los cuidados que requieren las
personas de Ia tercera edad.

Ante este panorama, surgen propuestas como las viviendas
colaborativas ::, el cohousing, donde los adultos
mayores viven en comunidad, pero conservando su
independencia. Esto no busca abandonarlos a su suerte, sino
crear redes de apoyo y convivencia que beneficien la
calidad devida, la autoestima y las relaciones sociales,
fomentando un espacio de pertenencia que ademas tenga
presencia social

El problema con esta propuesta (que ya es una realidad en
varios paises) es que resulta poco accesible en términos
economicos ¢*, de modo gue lamayoria de la poblacién
no puede costearla | queda desprotegida en términos de
salud y participacion social.

Imagina cémo seria el futuro si propuestas como estas
estuvieran al alcance de todos.




APLICO®®®® O ®

Reflexiona sobre las preguntas dela seccion ,¢yapuedes contestarlas? Escribe

tus respuestas, considera lo que aprendiste en esta Esfera de Exploracion.

¢Qué nuevas inquietudes te surgen acerca del tema trabajado en la
Esfera? jRegistra tus ideas aqui y discttelas con tus compaiieros!

iRegresa a la pagina 85 y soluciona las dudas que tenias en ese
momento! =

% e

o wm=)
i
La automedicacion se considera como

una de las tres mayores amenazas para
la salud humana.

La mala alimentacién causa obesidad
y sobrepeso, enfermedades cronicas y
afecta la autoestima.

Es momento de valerar tu progreso de
aprendizaje. Resuelve de nuevo en tu cua-
derno la seccién

Notas sobre mi aprendizaje
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