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“Cinco sentidos tenemos...
y los cinco necesitamos:
Vista, Oido, Olfato, Gusto y Tacto.

Los 6rganos de los sentidos nos
proporcionan la informacion del
mundo que nos rodea para que podamos rela-
cionarnos de manera segura e independiente.
Todos los sentidos recogen informacion del
ambiente (estimulo) de algun tipo. Dicha infor-
macion se convierte en un impulso nervioso, se
lleva al cerebro, y éste la traduce en la sensa-
cion significativa correspondiente.

Para que pueda ser captado el estimulo (infor-
macion del ambiente) por los 6rganos de los
sentidos, las personas requieren que dicho
estimulo tenga una cierta intensidad mini-
ma, que se denomina umbral.

El proceso de envejecimiento, trae
como consecuencia, cambios en
nuestros sentidos, en la capaci-



dad de percibir los estimulos ambientales, y de
comunicarnos con el mundo. El envejecimiento
aumenta el umbral (nivel minimo de estimula-
ciobn), de manera que la cantidad de estimulo
necesaria para darse cuenta de la sensacion,
se vuelve mayor. Los cambios en la parte del
cuerpo relacionada con las sensaciones, son
los responsables de la mayoria de los demés
cambios sensoriales.

Estos cambios pueden tener un gran impacto
sobre el estilo de vida, que pueden ocasionar a
las personas que lo sufren, problemas con la
comunicacion, el disfrute de las actividades y
problemas de interacciéon social. Los cambios
sensoriales pueden contribuir a una sensacion
de aislamiento.

Para seguir disfrutando a través de los sen-
tidos de cuanto nos rodea: un aroma, un
color, una mano amiga, el canto de un
pajaro, el sabor agradable de una
comida... es preciso cuidarlos.



EL SENTIDO DE LA VISTA

Es el sentido humano que nos permite,
mediante la luz, conocer el medio
que nos rodea y relacionarnos.
Nos da informacion sobre el
color, la forma, tamano, dis-
tancia, posicién, movi-
miento y demas cualida-
des de los objetos.

La vista, ademas de
protegernos, nos sirve
para disfrutar mejor de
la vida, reconocer a fami-
liares y amigos, disfrutar
escribiendo o leyendo, con-
templar la belleza de la natu-
raleza, deleitarnos con el arte
en museos, edificios...

El sentido de la vista es uno de los mas impor-
tantes, ya que a través suyo recibimos, apro-
ximadamente, la mitad de la informacion que
percibimos del mundo exterior.

El érgano externo receptor de la vista es el ojo.

Con la edad se producen cambios:

e Disminuye la agudeza visual, y la capaci-
dad para adaptarnos a lugares oscuros.
Nos deslumbramos mas facilmente, lo que
puede aumentar el riesgo de caidas y peli-
gros en la conduccion.



Los colores, sobre todo los

verdes, azules violetas, PE— -

seran mas dificiles de ver.

Se pierde elasticidad en los par-
pados. Ademas los ojos pueden
parecer mas hundidos.

Se reduzca la produccién de lagrimas, por
lo que los ojos se resecan con facilidad y pro-
duce una sensacion como “arenilla en los
0jos” (sensacion de cuerpo extrano), picor,
ardor, inflamacién, ulceracion y algunas
veces infeccion.

Se obstruyan los conductos lacrimales
que llevan la secrecion lagrimal a la nariz y
garganta. Cuando esto ocurre la lagrima sale
fuera del ojo. El lagrimeo excesivo
ademas de ser molesto, puede
deberse a irritacién, inflama-

cién o infeccion.

En cualquier caso, ya

sea 0jo seco o lagrimeo

excesivo, es convenien-

te un examen oftalmo-

légico y seguir las
indicaciones de los
profesionales.




Humedecer los ojos de forma
periddica con lagrimas artificiales o
suero fisiologico.

Limpiar los ojos:

El interior con suero o lagrimas artificiales.

Externamente con una gasa estéril,
impregnada con suero fisioldgico, comen-
zando desde el lagrimal, al angulo exter-
no retirando secreciones.

Utilizaremos una gasa para cada 0jo.

Proteger los ojos de las infecciones: no tocan-
do los ojos con las manos sucias y evitando
zonas con mucho polvo.

No frotar los 0jos, ni usar medicamentos sin
las recomendaciones de un oftalmélogo.

Descansar. Interrumpir la actividad visual pro-
longada cada cierto tiempo, mirando a lo lejos.

Parpadear sirve para lubricar y limpiar el ojo
de las impurezas del aire, pero tam-
bién sirve para darle descanso al
0jo. Con cada parpadeo, hay

una pausa o descanso de la
% luz. El ojo se relaja y descasa
en esa milésima de segundo
# LS de oscuridad.

»
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Colores de contraste, letra de
imprenta 0 de tamafno grande.
SitUe la lectura a la altura de los
A 0jos, a unos 20 cm. para evi- 4
tar molestias en el cuello. i Lt
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Buena iluminacién. Si la luz entra
por la ventana, situar la ventana a la
espalda. Evitar los reflejos del papel
brillante.

Utilizar, en la decoracion: colores de con-
traste, para demarcar los limites y superficies
(sobre todo en los aseos).

Por la noche, mantener iluminada la habita-
cién, bafio y pasillos con lamparas de luz, de
baja intensidad para facilitar sus desplaza-
mientos, y evitar accidentes.

Evitar:
® La luz excesiva y la falta de luz.
e Superficies brillantes en los pisos.
e | a fatiga de los ojos.

Si Ud. padece de hipertension o diabetes
puede protegerse de problemas como: des-
prendimiento de retina, cataratas, degenera-
cibn macular, ojos secos, glaucoma ¢ retino-
patia diabética, que a menudo, se desarrollan
con pocos 6 ningun sintoma, pasando los
controles oftalmolégicos periodicos, y
manteniendo sus gafas en buen estado.

No olvide examinar sus ojos
con regularidad, al menos
una VEZ AL ANO.



ESCUCHAMOS, HAPLAI!I "
La audicion

El oido es el sentido corporal que

hace posible la audicion.

Ademas los oidos tienen la

importante funcion de man-
tener el equilibrio.

Oir, consiste en percibir
e interpretar los soni-
dos. Este sentido es
importante, porque per-
mite la comunicacion
entre las personas, cap-
tar, disfrutar y reproducir
musica, los sonidos de la
naturaleza y el ambiente, y
percibir las sefales sonoras de
peligro. Se puede educar y también
puede llegar a estropearse o perderse.

El oido tiene una parte externa visible, centrada
en la oreja (pabelldn auricu-
lar) y en el conducto auditivo
externo (conducto dentro de
la oreja), que es donde se
capta y traslada el sonido y
que termina en el timpano.
Y una parte interna (oido
medio e interno), que es
donde realmente se percibe
el sonido.



Con la edad se producen cambios:

e Cambios fisicos, en cualquiera de las par-
tes del oido, que afectan a la capacidad de
la audicion. Las estructuras auditivas se
deterioran progresivamente.

¢ En la parte externa del oido, se puede pro-
ducir, una mayor sequedad y fragilidad en
la piel que recubre la oreja; se produce un
cerumen mas seco, que facilita la obstruc-
cion del conducto auditivo externo, y que
puede llegar a formar molestos tapones.
Por otro lado, el timpano, con frecuencia se
hace mas grueso.

¢ En el oido medio e interno, puede producirse
una pérdida progresiva de la audicidn, que se
acompana de disminucion en la percepcion
de los tonos altos. Un poco
de pérdida auditiva es
casi inevitable, rela-
cionada con la
edad. Por otro lado
se deterioran las
estructuras que
permiten el equili-
brio y por ello,
mantener el equili-
brio es cada vez
mas costoso.




Cuidados de los oidos:

¢ Limpiar la oreja con agua y
jabén, con un pafo, gasa o algo-
dén suave, intentando que el jabén no
entre dentro del oido, puesto que puede
producir irritacién y picor. Puede colocar la
cabeza de lado para no le entre agua.
Secar bien con suavidad.

e Procurar no usar bastoncillos, pue-
den dafar el oido interno, y se forman
tapones con més facilidad.

® No someter los oidos a un ruido inten-
S0, aparatos a gran volumen, los cas-
cos con el volumen muy alto, etc., ya
que pueden dafar los timpanos.

¢ Si es portador de audifono, retirelo durante la
noche y limpie bien los restos de cerumen.

® Si practica la natacion pro-
cure que el gorro le cubra
los oidos, o utilice tapo-

nes especiales para

evitar que le entre




Recomiende que no le griten.

Sitlese a una altura apropiada para
hablar con otras personas.

Pida que le vocalicen bien las palabras,
utilizando un tono de voz normal.

Si no entiende bien una frase, pida que
se la repitan usando palabras diferentes.

Los ruidos excesivos o ambientales,
pueden interferir en la capacidad de
audicion.

Son muy importantes las expresiones
no verbales y el contacto fisico.

Y sobre todo recuerde: revise sus
oidos y acuda a los especialistas.
En la actualidad existen medios
mecanicos que mejoraran su capa-
cidad de audicion si es necesario.
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