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Conseguir un envejecimiento saludable 

Estrategias/Hábitos vida saludables



¿Envejecimiento saludable/activo? 



Dos tercios de las grandes 
obras de la humanidad han 

sido realizadas por 
personas mayores de 60 a



LA FUENTE DE LA JUVENTUD MITO DE TITONIO



RECETA DE SALUD

Regimen Sanitatis Salernitarum

Escuela de Salud



Estrategias

3. Alimentación equilibrada



*
Prevenir y retrasar las consecuencias del envejecimiento

Fomentar la salud y el bienestar

* Sus se producen ,            
independientemente de la edad, salud y condición física



* Demostrado científicamente  sus efectos: 

S. cardiovascular: HTA/IC/ACV

Obesidad // Diabetes //Osteoporosis

Fracturas óseas / equilibrio

E. mentales: depresión, ansiedad,

demencias, etc..
Cáncer



(Turín 1909)
Nobel , 1986 / Honoris C.HCM,2008 

“El cuerpo se me arruga, 
pero mi cerebro está mejor 

NGF

pero mi cerebro está mejor 
que cuando era joven”



Lectura

Escritura

Baile

CrucigramasCrucigramas

Puzzles

Relaciones sociales

Aficiones



3. Alimentación equilibrada
Comer poco de mucho y mucho 

de nada 

Poco plato y mucho zapato

Comer sano no significa privarse 
de todo lo que gusta

La abundancia de alimentos 
entorpece la inteligencia entorpece la inteligencia 

Conviene comer para vivir, no 
vivir para comer

La mesa ha matado más gente 
que las guerras

Que tu alimento sea tu medicina 
y tu medicina tu alimento. 

(Hipócrates)







* causa más frec. muerte previsible
(½ fumadores) única sustancia legal
(España 50.000/año + 6.000 pasivos)

Bronquitis crónica
Enfisema
Cáncer:Cáncer:

oral, esófago, laringe y pulmón
Arteriosclerosis
Infarto agudo miocardio
Ulcera péptica
Otros cánceres
Retraso desarrollo embrionario 





Acentuar lo ,no hacer 
énfasis en lo negativo (olvidarlo)

2.    Proponerse 2.    Proponerse 

3.  Siempre, siempre: 





CONOCIMIENTO // DEFENSA DERECHOS

Dignidad:

VALORES BÁSICOS (inherentes persona)

Independencia: autonomía

Intimidad:

Elección: 

Realización: 



ENCUESTA ESPAÑOLA DE SALUD. 2010

buen o muy buen estado de salud

hábitos de vida// dieta (83%/54% jóvenes)

tabaco (<20%//36%), alcohol (45%// 72.5%)        

con cuidado llevar vida normal

usa móvilusa móvil

ordenador

periódicos diariamente

habitualmente actos religiosos

La inmensa mayoría , televisión diariamente       



PERCEPCIÓN DE LA FELICIDAD

limitaciones/expectativas personales-profesion.

disfrutar lo bueno y agradable

distancia de los acontecimientos

/ sabiduría/ sabiduría

lugar del otro



Seguir teniendo una misión:

Abuelos canguros: 



(26-8-11) Monroe (EEUU)
Record 2ªvez/enero,arrebató Maria gomes,48 dias >/ muerto

(3-9-11)
Indígena Kaxinaurá (Amazonía) BRASIL

.



¡ !


