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Estilos de vida
para un envejecimiento exitoso

Por Alejandra Gonzdlez Téllez, Enid Asvany Guzmdn Caballero, Diana Ivonne Rodriguez Saldivar

El incremento en la esperanza de vida para la mayoria de las personas en el mundo implica una revision
de las condiciones de salud en las que se llega a edad avanzada. Este proceso demografico, también llamado
fendmeno de envejecimiento poblacional, supone un reto en diversos aspectos (Fig. 1).

Figura 1. Medidas para el
envejecimiento poblacional

Generar espacios propicios
para el desarrollo de las
personas mayores

Desarrollo de ciudades
amigables con las personas
mayores

Prever la disminucion de
enfermedades en el proceso
de envejecimiento

Fomentar autonomia e
independencia durante la
etapa de la vejez

Eliminar mitos y prejuicios
acerca de la vejez

Disminuir el riesgo de
trastornos mentales durante
la vejez

Sensibilizar a la poblacién en
materia de cultura de
envejecimiento

TIPOS DEENVEJECIMIENTO:

Ideal o exitoso: hay alta funcionalidad y capacidad para
realizar sin ayuda multiples actividades cotidianas, buen
estado fisico, sin deterioro cognitivo, estilo de vida positivo,
actividad fisica y solo se manifiestan los cambios tipicos de
la edad.

Normal o habitual: coincide con enfermedades croni-
cas que pueden o no presentar un grado de dependencia
en actividades diarias. En general, hay buen estado funcio-
nal, social, mental, y con menos factores de riesgo.

Patologico: presenta diagnostico de enfermedades
cronicas, alta dependencia para el desempefio diario y hay
sindromes geriatricos (deterioro cognitivo, demencia, sin-
drome de caidas, de privacion sensorial, entre otros).

El envejecimiento exitoso deberia ser una meta general,
pues favorece la calidad de vida, la salud y la autonomia e
independencia. En este sentido, los estilos de vida saludable
se relacionan estrechamente con la edad. Lo importante es
adoptarlos desde etapas tempranas para obtener mayores
beneficios a largo plazo. Cabe mencionar que esto tiene
un caracter integral u holistico, no solo se trata de salud
fisica sino de la salud mental, relaciones sociales sanasy el
desarrollo de la espiritualidad (independientemente de Ias
creencias religiosas).

25



Foto: autoras

L0S SINDROMES GERIATRICOS
(DETERIORO COGNITIVO, CAIDAS

Y PRIVACION SENSORIAL)
PROVOCAN GRAN DE DEPENDENCIA
DE CUIDADORES

e Integracion a alglin grupo (cultural, altruista,
pasatiempo, religioso, etc.)

e Relaciones familiares estables y saludables

e Relaciones intergeneracionales

DESARROLLO DE LA ESPIRITUALIDAD

e Meditacion y otras actividades (cantos,
ceremonias, oracion, etc.)
e (reencia en algo superior (religioso o no)

e Actividades de voluntariado o altruista
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Habitos, actividades o cualidades que contribuyen al

desarrollo de una vida saludable:

SALUDFISICA

e Alimentacion balanceada (la dieta mediterranea
favorece un buen proceso de envejecimiento)

e Actividad fisica regular (ejercicios multicomponente son

adecuados)

Chequeos médicos

Sueno de calidad

Bajo o nulo consumo de sustancias nocivas
Salud bucal

SALUD MENTAL

e Resiliencia e inteligencia emocional

e (Gestion de emociones

e [stimulacion cognitiva (ejercitar: memoria, calculo,
atencion y orientacion)

e Fomento de redes de apoyo sélidas
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El envejecimiento se construye con el esfuerzo de cada E|_ EN\/EJEC|M|ENTU EX|TOSO
persona. La vejez es el reflejo de lo vivido y los cuidados de
la salud desde edades tempranas. Por tanto, si los estilos SE CARACTER|ZA PUR
de vida se adquieren y modifican, es posible aspirar a un UAUDAD DE V|DA SALUD E
envejecimiento saludable a través de la practica continua ’
de buenos habitos. Esto trae consigo mayor salud, mas |NDEPENDENG|A, LLEVAR UN
anos con independencia y autonomia, asi como una vida ES‘” LD DE V|DA SALUDABLE

con dignidad @
e ES LA CLAVE
Tipos de
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