Presentacion

El envejecimiento es un pro-
ceso natural que se inicia
desde el momento en que
nacemos y que avanza a lo
largo de nuestras vidas con
cambios en el cuerpo y en su
funcionamiento.

Como usted sabe, gracias a los
avances en la salud publicay la
medicina se ha logrado aumen-
tar los anos de vida, sin embargo
no basta con vivir mas anos,
hay que vivirlos con calidad, es
decir, sin enfermedades o sin
las complicaciones propias de
éstas; conservando la funcionalidad fisica y mental, la autonomia, la
independencia y el compromiso con la vida. Queremos ayudarle y
estamos seguros que con la lectura y la practica de las recomenda-
ciones de esta Guia vivird de manera mas saludable.

Su participacidon es muy importante para hacer de este momento de la
vida, una etapa de muchas posibilidades de satisfaccion y bienestar.
Nunca es tarde para invertir en su salud, animese!!!
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Educacion para la salud

I. Educacion para la salud.

Educacion para el cuidado de la salud

A través de la educacion y la
informacion es como apren-
demos a cuidar la salud.
Los habitos saludables y la
prevencion de enfermedades
son tan importantes como
buscar atencién meédica
cuando se esta enfermo.

La salud es indispensable
para desarrollar nuestras
vidas plenamente, por ello,
es necesario que conozca
cudles son las principales
amenazas y los mejores
aliados para su salud.

En su clinica o en el centro de seguridad social, se organizan
sesiones educativas con los temas que aparecen en su Cartilla
de Salud y Citas Médicas.



Educacion para la salud

jParticipe, acuda a su clinica y solicite
informacion sobre las sesiones y los
horarios disponibles!

jUsted es una persona valiosa e importante
para su familia y para la sociedad!




Actividad fisica

Hacer ejercicio le ayuda a prevenir enfermedades y mantener

un estado de salud adecuado.

Beneficios
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Mejora el trabajo del
corazon

Ayuda a que se norma-
licen la presion arterial
y los niveles de azucary
grasas en la sangre

Fortalece el sistema res-
piratorio y el muscular

Ayuda a controlar o dis-
minuir el peso

Disminuye el estrés

Mejora la calidad del
sueno y el descanso
fisico

Mejora la memoria, la
autoestima y la sensa-
cion de bienestar

Educacion para la salud




Educacion para la salud

Actividad fisica que usted necesita

Para la mayoria de los adultos mayores, las actividades diarias
no son suficientes, por lo que se recomiendan ejercicios para
mantener la resistencia, la flexibilidad y la fuerza.

Ejercicios para mantener la resistencia

Lo mantienen activo por lar-
gos periodos sin fatigarse y le
ayudan a resistir los esfuerzos
de las actividades diarias.

Caminar, trotar o correr

Nadar, bailar, andar en
bicicleta
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Yoga, gimnasia suave
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Paseos y excursionismo

Ejercicios para la flexibilidad

Le permiten moverse con mas
agilidad, relajan los musculos
y dan movilidad a las articula-
ciones para que usted tenga
una vida mas independiente y
auténoma.

ﬂ Bailar, trapear los pisos
P. Lajardineria
B Lavary encerar un coche

PZ' Yoga, tai-chi
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