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 Envejecimiento saludable: ¿Cómo vivir la tercera edad plenamente? 

 
 
A medida que envejecemos, experimentamos 
muchos cambios y es posible que tengamos 
que ajustar nuestro estilo de vida para tener 
un envejecimiento sano. Una alimentación 
saludable y la actividad física regular pueden 
ser clave para una buena salud a cualquier 
edad.1  
 
El envejecimiento saludable es un proceso 
continuo de optimización de oportunidades para mantener y mejorar la salud física y 
mental, la independencia y la calidad de vida a lo largo de la vida.2 
 
¿Te gustaría conocer algunos consejos para favorecer un envejecimiento saludable? Los 
siguientes hábitos no solo te ayudarán  a mantener una buena salud en general, sino 
que también pueden demostrarte que no hay una edad exacta para empezar un estilo 
de vida positivo, ya que los expertos dicen que no hay gran diferencia entre un cerebro 
de 18 años y uno de 100 años.3 ¡Sigue leyendo! 
 
Tips para envejecer saludablemente 
 
¡Mantente activo!3 
 
El ejercicio puede ayudar a reducir el riesgo de sufrir enfermedades cardíacas, diabetes 
tipo 2, presión arterial alta y hasta algunos tipos de cáncer. Su efecto lleva a lo que los 
expertos llaman “compresión de la morbilidad”, lo cual significa que, con una vida activa, 
puedes estar saludable durante muchos años, logrando que el período de fragilidad en 
una edad avanzada se haga más corto.3 

 
Se recomienda intentar realizar al menos 30 minutos de actividad física todas las veces 
por semana que puedas y con la supervisión de tu médico de cabecera.3 
 

https://drive.google.com/file/d/13c3uWNekLnIg0UIu2ZSfel7sdU29ZB8G/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sAzs7L-4eMZ6ROmJesMUHtJF2UZpZb07/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19LIa2SVmL6CE961ddaQqtCN2XA53JTyb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
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Lleva una dieta saludable3 
 

Existen todo tipo de planes para ayudarte a perder 
peso, pero no se trata solo de bajar y ya. Los 
especialistas recomiendan la dieta Mediterránea para 
cualquiera que desee evitar la demencia y para 
minimizar otros riesgos para la salud. Este tipo de 
alimentación tiene un alto contenido de frutas, 
verduras, cereales integrales, aceite de oliva y 

pescado. Además, un bajo contenido de carne, azúcar y alimentos procesados, todo para 
ayudar a que las células funcionen mejor.3  
 
Procura tener un buen descanso 
 
La falta de sueño afecta la memoria, las emociones, el peso e incluso la apariencia. A 
medida que se envejece, suele ser más difícil conciliar el sueño, pero aún es necesaria la 
misma cantidad de horas de descanso. Para lograr dormir bien, se sugiere crear un 
espacio relajante, practicando técnicas de relajación y dedicándole el tiempo suficiente.3  
 
¡No fumes! 
 
Al dejar de fumar, en tan solo 24 horas, hay una disminución en el riesgo de un ataque 
al corazón. En cuanto a los beneficios a largo plazo, las investigaciones científicas han 
demostrado que dejar de fumar reduce casi a la mitad el riesgo de muerte prematura 
de los fumadores de mediana edad.3 

 
El ejercicio puede ayudar a combatir las ansias de fumar y los síntomas de abstinencia 
y, además, estarías dedicando más tiempo a una actividad muy beneficiosa para la salud 
en general. Si ya intentaste dejar el cigarrillo y no lo lograste todavía, te invitamos a 
hablarlo con tu médico tratante.3 

 
Desafía a tu cerebro a diario3 
 
Como lo dijimos al inicio, expertos afirman que no hay tanta diferencia entre el cerebro 
de una persona de 18 años y el de una de 100. Aprender un idioma o incorporar un nuevo 

https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
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aprendizaje, son maneras de abordar nuevas tareas y es algo que al cerebro le encanta. 
¡Rétate frecuentemente con diversos desafíos para mantenerte activo!3 
 
Prevenir caídas4 

Los adultos mayores tienen un mayor riesgo de caerse y también tienen más 

probabilidades de fracturarse (romperse) un hueso cuando se caen. Realizarte chequeos 

oculares regulares, hacer actividad física con frecuencia y hacer que tu casa sea más 

segura, puede reducir tu riesgo de caerte.4 

Darle prioridad a su salud mental4 

Busca mejorar tu salud mental al practicar la 

meditación, técnicas de relajación o simplemente al 

ser agradecido. Conoce las señales de alerta de algún 

problema y busca ayuda si presentas dificultades.4 

Seguir estas sugerencias puede ayudarte a 
mantenerte saludable a medida que envejeces. Incluso si nunca lo has hecho antes, 
nunca es demasiado tarde para comenzar a cuidar tu salud.4 

 
¿Por qué es importante envejecer plenamente? 
 
Ya sea que estés planeando tu jubilación o estés listo para la transición, hay mucho que 
puedes hacer para asegurar una jubilación con buena salud.5 

Comienza por aprender qué esperar al envejecer, como cambios en la masa muscular, 
el deseo sexual, la visión, y la salud cardiovascular. Después de todo, tus sueños para 
una jubilación saludable dependen de tu buena salud.5 

Si aún tienes preguntas sobre estos cambios en el estilo de vida o necesitas ayuda para 
descubrir cómo hacerlos, consulta a tu médico.4 ¡Y sin importar la edad, recuerda que 
siempre es hora de moverte por tu salud! 

 

https://drive.google.com/file/d/1UyCNOCDw2ufhLZGf7sMEC_-Hbw6-J6YI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15jl-33bL5Zfa9NpWfqE6pAqvKv1nk029/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15jl-33bL5Zfa9NpWfqE6pAqvKv1nk029/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15jl-33bL5Zfa9NpWfqE6pAqvKv1nk029/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15jl-33bL5Zfa9NpWfqE6pAqvKv1nk029/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15jl-33bL5Zfa9NpWfqE6pAqvKv1nk029/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YkIQPw3-3Sdc1bO_eCVMcBpFoMJOXTD0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YkIQPw3-3Sdc1bO_eCVMcBpFoMJOXTD0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15jl-33bL5Zfa9NpWfqE6pAqvKv1nk029/view?usp=sharing
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