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Introduccion: La presente revisién bibliografica tiene como objetivo explorar la
literatura existente relacionada con los habitos de autocuidado en adultos mayores,
tomando este grupo demografico debido al aumento de la esperanza de vida y el
envejecimiento de la poblacién; lo que ha destacado la importancia del autocuidado
en los adultos mayores. Metodologia: Se realizé la revision de literatura en las bases
de datos Scielo, Google académico, Dialnet y repositorio de la Universidad del
Quindio. Las palabras claves empleadas fueron autocuidado, adultos mayores,
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practicas de cuidado satisfactorio para adultos mayores como lo es la actividad fisica,
alimentacion, relaciones afectivas. Conclusiones: El autocuidado del adulto mayor se
aborda de manera integral, teniendo en cuenta las necesidades individuales y
contextuales de los adultos mayores para promover un envejecimiento saludable y
una mejor calidad de vida.
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Introduction: This bibliographic review aims to explore the existing literature related to
self-care habits in older adults, taking this demographic group due to the increase in
life expectancy and the aging of the population; which has highlighted the importance
of self-care in older adults. Methodology: The literature review was carried out in the
databases Scielo, academic Google, Dialnet and repository of the Universidad del
Quindio. The keywords used were self-care, older adults, habits, aging and old age.
All types of study were included, the search was not limited according to the type of
study. Development: It is possible to conceptualize old age, define and obtain
information about self-care and know habits or practices of care satisfactory for older
adults such as physical activity, food, affective relationships. Conclusions: The self-
care of the elderly is addressed in a comprehensive manner, taking into account the
individual and contextual needs of older adults to promote healthy aging and a better
quality of life.
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RESUMEN

Introduccion: La presente revision bibliografica tiene como objetivo explorar la literatura
existente relacionada con los habitos de autocuidado en adultos mayores, tomando
este grupo demografico debido al aumento de la esperanza de vida y el envejecimiento
de la poblacion; lo que ha destacado la importancia del autocuidado en los adultos
mayores.

Metodologia: Se realizd la revision de literatura en las bases de datos Scielo, Google
académico, Dialnet y repositorio de la Universidad del Quindio. Las palabras claves
empleadas fueron autocuidado, adultos mayores, habitos, envejecimiento y vejez. Se
incluyeron todos los tipos de estudio, no se limité la busqueda de acuerdo al tipo de
estudio.

Desarrollo: Se logra conceptualizar la vejez, definir y obtener informacion acerca del
autocuidado y conocer habitos o practicas de cuidado satisfactorio para adultos
mayores como lo es la actividad fisica, alimentacion, relaciones afectivas.

Conclusiones: El autocuidado del adulto mayor se aborda de manera integral, teniendo
en cuenta las necesidades individuales y contextuales de los adultos mayores para

promover un envejecimiento saludable y una mejor calidad de vida.

Palabras claves: autocuidado, adultos mayores, habitos, envejecimiento y vejez.



ABSTRACT

Introduction: This bibliographic review aims to explore the existing literature related to
self-care habits in older adults, taking this demographic group due to the increase in
life expectancy and the aging of the population; which has highlighted the importance
of self-care in older adults.

Methodology: The literature review was carried out in the databases Scielo, academic
Google, Dialnet and repository of the Universidad del Quindio. The keywords used
were self-care, older adults, habits, aging and old age. All types of study were included,
the search was not limited according to the type of study.

Development: It is possible to conceptualize old age, define and obtain information
about self-care and know habits or practices of care satisfactory for older adults such
as physical activity, food, affective relationships.

Conclusions: The self-care of the elderly is addressed in a comprehensive manner,
taking into account the individual and contextual needs of older adults to promote

healthy aging and a better quality of life.

Keywords: self-care, older adults, habits, aging and old age.



3.1
3.2
3.3
3.4

CONTENIDO

Pag.
INTRODUGCCION ...ttt et ettt ettt e e et et et e e ee e e ee e e eeeeene s 9
OBUIETIVO ...ttt ettt ettt ettt et et ettt et e et e e e e et e e e seeeteeeeeeenesee e 11
METODOLOGIA. ...ttt e et et e et et et e et et e ee e et et e et e eeeenen, 12
DESARROLLO ...ttt ettt ettt ettt et et et et et et e et et et et et et e e e et et e eene e, 13
ADULTO MAYOR Y ENVEJECIMIENTO: CONCEPTOS .....c.coot ittt eeeee e, 13
(QUE ES EL AUTOCUIDADO?......eeeeeeeee ettt ettt ettt et sn e 14
CONTEXTO DEMOGRAFICO DEL ADULTO MAYOR ......oooiieeeeeeeeeeeeeeee e eee e 15
SOBRE LAS PRACTICAS DE AUTOCUIDADO ......cooiteeet et 16
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ....o.vttttetteeee oottt e eeee e 19

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......coovoiieeeeeeeeeeeeeeeee e, 20



INTRODUCCION

El envejecimiento es un proceso individual y colectivo, le ocurre al individuo y esta
condicionado por la sociedad y la calidad de vida. El envejecer es un proceso
complicado y duradero que experimenta distintos cambios de orden biolégico,
psicolégico y sociales, incrementa el riesgo de distintos padecimientos y merman la
autonomia y capacidad funcional, cambios en las capacidades intelectuales y en lo
sociocultural como la disminucion o ausencia de actividades socio recreativas y la
reduccion en la relacion con los demas, entre otros. EsS un proceso continuo e
irreversible, inevitable (1).

La poblacion envejece a pasos acelerados, segun cifras del DANE “para 2021, se
estima que en Colombia habia 7.107.914 personas adultas mayores (60 y mas afos),
es decir, el 13,9% de la poblacion del pais. De ellas 44,9% son hombres (3.189.614
personas) y 55,1% son mujeres (3.918.300 personas)’. Lo anterior refleja la
importancia por la cual se tiene que apostar por un envejecimiento Util, productivo,
donde se fortalezca la calidad de vida de los adultos mayores (2).

El envejecimiento conlleva transformaciones significativas en el modo de vida de la
sociedad, lo cual tiene un impacto relevante en la cantidad y patron de las
enfermedades, asi como en la calidad de vida (6). Segun se evidencia, la poblacién
colombiana se ha envejecido y continuara haciéndolo hasta alcanzar una proporcién
superior al 16 % para 2030. El indice de envejecimiento refleja un acelerado
crecimiento de la poblacién adulta mayor respecto a los nifios, nifias y adolescentes
(7), es por lo anterior fundamental que entidades de salud elaboren propuestas e
iniciativas que faciliten la mejora de sus condiciones de vida mediante programas y
proyectos donde las personas adultas mayores participen activamente en un proceso
inclusivo con la familia y la comunidad, logrando que los propios adultos sean
protagonistas en la blusqueda del autocuidado.

El aumento progresivo de la poblacién colombiana de adultos mayores, representa un
desafio para las politicas y recursos, asi como para el desarrollo, calidad de vida,
cumplimiento de derechos y la inclusién social. Debido al crecimiento de la poblacion
adulta mayor y los cuidados que este grupo demografico requiere, el objetivo de esta
revision bibliografica es explorar la literatura existente relacionada con los habitos de
autocuidado en adultos mayores, con el propésito de comprender y abordar sus
necesidades de cuidado debido al crecimiento



de esta poblacion, esta revision busca estudiar los diversos habitos y practicas de
autocuidado que los adultos mayores adoptan para mantener su bienestar fisico,
emocional y mental, asi como para prevenir enfermedades y mejorar su calidad de
vida. Al comprender mejor estos habitos de autocuidado, los profesionales de la salud
y los cuidadores pueden desarrollar intervenciones mas efectivas y personalizadas
para promover la salud y el bienestar de esta poblacion.
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1. OBJETIVO

Explorar la literatura existente relacionada con los habitos de autocuidado en adultos
mayores.
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2. METODOLOGIA

Se realizé la revision de literatura en las bases de datos Scielo, Google académico,
Dialnet y repositorio de la Universidad del Quindio. Las palabras claves empleadas
fueron autocuidado, adultos mayores, habitos, envejecimiento y vejez.

Los criterios de inclusién fueron articulos publicados entre el afio 2007 y 2023 en
idiomas espafiol e inglés; respecto a la delimitacion seleccionamos que fueran articulos
escritos en Latinoamérica o Espafia, se incluyeron de todos los tipos de estudio, no se
limit6 la busqueda de acuerdo al tipo de estudio

Los criterios de exclusién fueron descartados articulos publicados antes del afio 2007
en idiomas diferentes al inglés y espariol.

Tabla 1. Bausqueda bibliografica.

Base de Datos Palabras claves Idiomas Articulos Articulos
Seleccionados| escogidos
Scielo Vejez, 'adultos mayores, Espafiolinglés 19 9
autocuidado
Google Adulto mayor, autocuidado | Espafiol-inglés
Académico 15 7
Repositorio Adulto mayor, autocuidado
Universidad del Espariol 3 1
Quindio
ScienceDirect |Envejecimiento, adulto Espafiol-inglés
mayor 8 4
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3. DESARROLLO

La presente revision bibliografica es de gran importancia, ya que es evidente el
aumento progresivo de la poblacion colombiana de adultos mayores, esto representa
un desafio para las politicas y recursos, asi como para el desarrollo, calidad de vida,
cumplimiento de derechos y la inclusion social.

En la presente revision se iniciara con la descripcibn de los conceptos claves
necesarios para comprender la tematica abordada, tales como: adulto mayor,
envejecimiento, autocuidado. Por otro lado, se explora el contexto demografico actual
a nivel nacional y global, enfocado en el crecimiento de la poblacion de adultos
mayores, finalmente, se resumen las estrategias de autocuidado que se han
demostrado eficaces y satisfactorias.

3.1ADULTO MAYOR Y ENVEJECIMIENTO: CONCEPTOS

Segun Rodriguez Hernandez “Un adulto mayor es una persona que ha alcanzado la
tercera edad y ha superado la mediana edad. Se considera que un individuo es un
adulto mayor a partir de los 60 afios de edad en adelante. Esta etapa de la vida se
caracteriza por multiples cambios bioldgicos, psicoldgicos y sociales, que pueden influir
significativamente en el bienestar y en la salud de las personas mayores. Los adultos
mayores a menudo experimentan una disminucion en su capacidad para realizar
actividades fisicas y cognitivas, lo que puede requerir la adopcién de ajustes en su
estilo de vida y la atencién de su salud. Ademas, es comun que requieran cuidados
adicionales y asistencia por parte de familiares, amigos o profesionales de la salud”

9).

La OMS plantea que “las personas de 60 a 74 anos son considerados de edad
avanzada, de 75 a 90 afios viejas 0 ancianas, y los que sobrepasan los 90 afios se
denomina grandes, viejos o longevos. A todo individuo mayor de 60 afios se le llamara
de forma indistinta persona de la tercera edad. Ademas, Las Naciones Unidas
consideraron anciano a toda persona mayor de 65 afios para los paises desarrollados
y de 60 afios para los paises en desarrollo, significa que en Colombia una persona
mayor de 60 afios se considera anciana” (5).

Por otro lado, segun Alvarado Garcia & Salazar Maya “El envejecimiento es un proceso

inherente a la vida humana, el cual constituye una experiencia Unica, heterogénea y
su significado varia dependiendo de la connotacion que cada cultura
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haga de él. Es un proceso complejo de la vida, donde se experimentan cambios de
orden fisico, psicolédgico y social entre otros” (1).

Segun Huenchuan “El envejecimiento trae aparejado el riesgo de sufrir dependencia,
y las personas mayores pueden necesitar los cuidados de otras personas debido a una
discapacidad, una enfermedad crénica o un trauma, situaciones que pueden limitar su
capacidad de llevar a cabo actividades de cuidado personal basico o tareas cotidianas”

@3).

La OMS define al envejecimiento como el “proceso fisiolégico que comienza en la
concepcion y ocasiona cambios en las caracteristicas de las especies durante todo el
ciclo de vida; esos cambios producen una adaptabilidad del organismo en relacién con
el medio. Los ritmos a que estos cambios se producen en los diversos érganos de un
mismo individuo o en distintos individuos no son iguales” (5).

3.2 ¢QUE ES EL AUTOCUIDADO?

“Es la préactica de actividades que las personas emprenden en relacién con su situacion
de salud, con la finalidad de seguir viviendo, mantener la salud, prolongar el desarrollo
personal, conservar el bienestar y con el fin de mantener la vida y la salud, recuperarse
de los dafos y de la enfermedad y manejarse con sus efectos” (20).

Algunas definiciones de autores sobre el autocuidado son las siguientes:

Segun Cajape y Velasco “El autocuidado se refiere a las acciones que realiza una
persona con el fin de promover y mantener la vida, la salud y el bienestar, se
conceptualiza como una forma de accidén deliberada. El autocuidado como una
actividad aprendida, orientada a un objetivo, dirigida hacia el propio interés por
mantener la vida, la salud, el desarrollo y el bienestar” (10).

Orem define el autocuidado como “una actividad aprendida, orientada a un objetivo, dirigida
hacia el propio interés por mantener la vida, la salud, el desarrollo y el bienestar” (11).

El autocuidado «es la practica de actividades que los individuos jévenes y adultos
mayores inician y realizan en su propio beneficio para el mantenimiento de la vida, la
salud y el bienestar» segun refiere Loredo Figueroa (4).

El autocuidado desde el punto de vista de la atencion primaria de salud deberia
considerarse un factor relevante, ya que, a través de él, facilita que las personas se
vuelvan capaces de cuidar de si mismas, sean conscientes de su estado de salud y
promuevan actividades que contribuyan al mejoramiento de su bienestar general. y de
los demés (10).
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Se puede inferir que el autocuidado en el adulto mayor se extiende mas alla de simples
cuidados fisicos. Implica una actitud de responsabilidad y amor propio para
mantenerse saludable en todos los aspectos de la vida, fisico, emocional, mental. Por
altimo, el autocuidado en el adulto mayor implica la atencién de la salud en general.
Esto implica acudir regularmente al médico para chequeos preventivos, seguimiento
de condiciones médicas crénicas y recibir las vacunas y tratamientos necesarios.
También implica tomar los medicamentos segun las prescripciones y buscar atencion
médica de inmediato en caso de cualquier sintoma preocupante (8).

3.3CONTEXTO DEMOGRAFICO DEL ADULTO MAYOR

En la Segunda Asamblea Mundial sobre Envejecimiento, se expone que “el mundo
esta experimentando una transformacién demografica sin precedentes y que en el afio
2050 las personas de mas de 60 afios aumentaran de un 10% a un 21%, con un
incremento mayor en los paises en desarrollo” (17).

Segun Albala “Entre 2000 y 2015, la proporcién de la poblacién global 260 afios crecio
de 9,9% a 12,3% y las proyecciones estiman que en 2030 este grupo constituira el
16,4% de la poblacién global. Se estima que en 2050 el 79% de los 260 afios vivira en
paises en desarrollo y que las personas =60 afios constituiran el 25% de la poblacion
de Latinoamérica y El Caribe” (14).

Segun la evidencia la poblacién colombiana se ha envejecido y continuara haciéndolo
hasta alcanzar una proporcion superior al 16% para 2030. El indice de envejecimiento
refleja un acelerado crecimiento de la poblacion adulta mayor respecto a los nifios,
nifas y adolescentes (7).

En Colombia a 2022, la vejez (60 y mas afios) concentra el 14,4% (7.412.407);
importante anotar que la poblacién de 60 afios y mas para 2022, con respecto a 2018,
incremento 1,5 puntos porcentuales y se proyecta para el 2025 con incremento de un
punto porcentual mas, mientras que la primera infancia y la infancia muestran
disminucién tanto para 2022 como en la proyeccion de 2025 (12).

En el contexto latinoamericano, se estima que “en Chile los adultos
mayores de 60 afios han aumentado 6,8 veces entre 1950 y 2017, pasando de 416.741
personas a 2.850.171, constituyendo actualmente el 16,2% de la poblacion chilena”
(14). En México, la proporcion de ancianos es la que crece mas rapidamente desde
hace 15 afios. Las estimaciones del Consejo Nacional de Poblacion (CONAPO)
sefalan que en 2007 residian en México 8,5 millones de personas de 60 afios 0 mas,
mientras que para el afio 2030 se espera que sean 20,7 millones, en tanto que para
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la mitad del siglo alcanzaran los 33,8 millones (16). De igual manera, segun Marquez
(2022) Argentina no escapa a esta realidad, ya que “Para el afio 2020 se estimaba que
en el pais vivian un poco méas de 45 millones de personas. Del total de la poblacion,
en ese afno, el 11,4% de las personas eran mayores de 65 afios. Esta cifra representa
un aumento respecto del afio 2000, en el que la poblacion de 65 afios y mas
representaba el 9,7% del total. Se espera que esta tendencia permanezca y se
acentue, ya que se calcula que para el afio 2050 los mayores de 65 afios representaran
el 17,3% de la poblacion, y para el 2100 llegaran al 28,3%” (18).

3.4 SOBRE LAS PRACTICAS DE AUTOCUIDADO

Después de explorar la literatura existente, se identificaron los habitos de autocuidado
gue mas practican los adultos mayores y que contribuyen a su bienestar integral; estas
practicas van desde el cuidado fisico y mental hasta interaccion social y emocional,
todas ellas dirigidas a mejorar la calidad de vida y la autonomia de esta poblacién en
el proceso de envejecimiento. La comprension de estos habitos no solo enriquece el
conocimiento actual sobre el autocuidado en la vejez, sino que también proporciona
pautas valiosas para el disefio de intervenciones y programas de salud especificos
para adultos mayores.

Segun Marquez (2022) las préacticas de cuidado de la salud llevadas a cabo por los
adultos mayores se agrupan en “Practicas de cuidado fisico, mentales y sociales” (18).
Las cuales se basan en:

- Practicas de cuidado fisico, “abarcan una serie de habitos que apuntan a cuidar el
cuerpo en su aspecto biolégico; conductas como hacer ejercicio, dormir bien, comer
bien, no fumar ni beber alcohol, cuidarse al caminar y no levantar cosas pesadas”
(18). También hacen mencién de la relacion con el sistema de salud: como “una
conducta de cuidado, el ir al médico con cierta frecuencia y tomar los medicamentos
que se les recomiendan” (18).

- Practicas de cuidado mental, “implican una serie de actividades que el adulto mayor
realiza y que colaboran con su salud psicolégica, como, por ejemplo: ejercitar la
mente, mantenerse activo, cuidar el aspecto personal, quererse a si mismo, tener
metas, ir a terapia, divertirse, estar tranquilo/a, mantenerse informado/a” (18).

- Practicas sociales de cuidado, “implican un contacto con otras personas. En esta
categoria se encuentran comportamientos como: no estar aislados/as, hablar con
otros y hacer cosas por los demas” (18).

Para los adultos mayores, la actividad fisica se convierte en un habito muy importante,
el cual les ayuda a mantener la salud y la vitalidad. El participar en actividades fisicas
adecuadas, adaptadas a las necesidades individuales, aporta al fortalecimiento de los
musculos y mejora la flexibilidad, lo que puede prevenir caidas y lesiones. El
mantenerse activo permite a los adultos mayores conservar su autonomia e
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independencia, lo que les facilita continuar participando en actividades sociales y
relacionarse con su entorno de manera plena y satisfactoria. Rodriguez (2006) plantea
gue “Los programas de caracter recreativo y los de ejercicio fisico en adultos mayores,
han demostrado ser una herramienta de suma importancia en esta etapa de la vida.
También, cualquier actividad fisica y de recreacion bien programada y, ademas,
sistematica, que se le ofrezca al adulto mayor puede contribuir a crear mejoras en su
estado fisico, mental y emocional, lo que se vera reflejado en el nivel de su calidad de
vida.” (9).

Ademas, el ejercicio promueve la circulacién sanguinea y el suministro de oxigeno al
cerebro, lo que puede contribuir a una mejor funcion cognitiva y a la prevencion de
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, tal como lo plantea Russo
(2020) “El ejercicio fisico puede proporcionar una estrategia ampliamente disponible
para mejorar el funcionamiento cognitivo, especialmente de las funciones ejecutivas y
memoria, y retrasar la aparicion de la demencia.” (19).

En el envejecimiento, la alimentacion saludable es crucial para proporcionar la energia
necesaria para el bienestar y la realizacion de actividades diarias. Los requerimientos
nutricionales, la capacidad para absorber los nutrientes se ven alteradas y ciertos
cambios como el desgaste dental, tal como refiere Restrepo (2006) “El adulto mayor
se enfrenta a cambios fisioldgicos que determinan o condicionan su consumo de
alimentos y su estado nutricional. La mayoria de ellos disminuyen la fuerza de
contraccion de los musculos de masticacion y pierden progresivamente algunas piezas
dentales” (15).

Una alimentacion saludable en los adultos mayores es fundamental para disminuir
posibles enfermedades y lograr una vejez con calidad y autonomia. “Por ende se
recomienda en la vejez consumir una alimentacion balanceada durante este periodo,
también moderar el consumo de sal y el consumo de azucar, disminuir el consumo de
grasa, aumente la ingesta de calcio a través de productos lacteos, masticar bien los
alimentos, no comer rapido” (20).

Los vinculos afectivos y actividades sociales contribuyen a prevenir el aislamiento
social, los adultos mayores deben realizar “actividades fuera del hogar, las cuales
aportan a que este grupo poblacional se involucre en distintos tipos de interacciones
sociales y puedan crear vinculos, como convivir con otros adultos y personas, llamary
mantener contacto con familia y amigos y asistir o hacer parte de grupos de interaccion;
establecer buenas redes de contacto con familiares y amigos permitira al adulto mayor
contar con apoyo, contencion emocional” (20).
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Las préacticas de autocuidado del adulto mayor debera ser un autocuidado holistico e
integral donde se puedan incluir actividades de recreacidn, psicoldgicas, sociales y
espirituales, ya que mediante estos criterios se podra favorecer al envejecimiento
activo y saludable, ademas de potenciar el desarrollo de habilidades y destrezas que
favorezcan su capacidad funcional, ya que segun Romero (2021) nos dice que
“‘conforme pasa el tiempo la poblacién de adultos mayores va aumentando; lo que la
hace mas significativa, llevando a producir aumento a nivel sanitario siendo la causa
principal la dependencia y la fragilidad propia del envejecimiento. Dentro del periodo
de envejecimiento de las personas adultas mayores existen diversos factores que
intervienen en ella como los factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales. Estos factores
producen grandes limitaciones para el adulto mayor, afectando sus actividades de la
vida diaria, disminuyendo sus movimientos corporales, disminucién de la fuerza y
elasticidad, cambios en su capacidad mental y limitaciones a nivel social como es el
trabajo” (21).
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4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En general, el autocuidado en el adulto mayor es fundamental para mantener una vida
plena y saludable. Adoptar practicas de autocuidado en todas las areas de la vida,
desde lo fisico y emocional hasta lo mental.

Al ser conscientes de las necesidades en las etapas de la vida y tomar acciones para
satisfacerlas, podemos disfrutar de un envejecimiento activo y satisfactorio. Como
sociedad, debemos fomentar y apoyar el autocuidado en el adulto mayor,
reconociendo su importancia y proporcionando los recursos necesarios para que
puedan vivir una vida plena y saludable en esta etapa de la vida. La conexion con
otros, ya sea mediante relaciones familiares, amistades o grupos comunitarios,
proporciona un respaldo emocional y practico.

En adultos mayores el fomento del autocuidado aporta a su salud fisica, fortalece
aspectos emocionales y sociales, promoviendo asi un envejecimiento activo y
gratificante. Dado que cada individuo es unico, el autocuidado debe ser abordado de
manera personalizada. Considerar las preferencias, capacidades y metas individuales
es fundamental para disefiar estrategias efectivas de autocuidado en adultos mayores.
La educacion, la promocion de autocuidado y habitos saludables es esencial. Tanto
los adultos mayores como sus cuidadores deben recibir informacion relevante para
tomar decisiones informadas sobre su bienestar.
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