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PARA LOGRAR UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Habitos que se deben tener a
partir de los 40 afios

Segiin investigaciones como la realizada por la
Escuela de Salud Piiblica de Harvard, la cali-
dad de la alimentacion y otros habitos de vida
en la mediana edad tienen un impacto signi-
ficativo en la salud a largo plazo, en el enveje-
cimiento saludable. Estos estudios demuestran
que adoptar una dieta rica en nutrientes, junto
con la prictica regular de ejercicio, la redue-
cion del estrés, y el control de factores de riesgo
como el tabaquismo y el consumo excesivo de
aleohol, aumenta notablemente las posibilida-
des de envejecer de manera saludable,

Ciertos alimentos tienen propiedades nutriti-
vas que son especialmente beneficiosas para
el funcionamiento fisico y mental, y su consu-
mo es altamente recomendado a partir de los
40 anos. Entre ellos se
incluyen: Frutas v ver-
duras, granos integrales,
Acidos grasos omega-3,
productos lictens bajos
en grasa, legumbres y
frutos secos y semillas. El
consumo regular de estos
alimentos, como parte
de una dieta equilibrada,
puede mejorar significa-
tivamente la calidad de
vida y reducir el riesgo de
enfermedades  cronieas
en lavejez.

A los 40 anos, el cuerpo
comienza a experimen-
tar cambios que pueden
aumentar el riesgo de di-
versas enfermedades cro-
nicas. En los hombres,
los riesgos mds comunes
incluyen enfermedades
cardiovasculares, hiper-
tensitn, diabetes tipo 2, y problemas relacio-
nados con el metabolismo de los lipidos. Las
mujeres, por su parte, también enfrentan un
mayor riesgo de enfermedades cardiovaseula-
res, especialmente después de la menopausia,

lar.

osteoporosis, y eAnceres hormono dependien-
tes como el cincer de mama. Aunque hay si-
militudes entre ambos géneros, las diferencias
hormonales ¥ metabdlieas hacen que ciertos
riesgos sean més prevalentes o aparezcan a di-
ferentes edades, Por ejemplo, las mujeres tie-
nen un riesgo mayor de desarrollar osteoporo-

A partir de los 40 afios,
es esencial que las per-
sonas se sometan a una
serie de controles mé-
dicos regulares para
detectar precozmente
cualquier condicion de
salud y prevenir com-
plicaciones. Los che-
queos recomendados
incluyen la evaluacion
del riesgo cardiovascu-
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sis, mientras que los hombres tienen una mayor
predisposicién a la hipertensién y enfermedades
cardiacas a edades mas tempranas.

A partir de los 40 afios, es esencial que las perso-
nas se sometan a una serie de controles médicos
regulares para detectar precozmente cualquier
condicion de salud y pre-
venir complicaciones. Los
chequeos recomendados
incluyen la evalnacion del
riesgo cardiovascular. Me-
dicidn de la presion ar-
terial, perfil lipidico (co-
lesteral y triglicéridos),
¥ control de la glucosa
en sangre, Asimismo,
efectuar un examen de
deteccion de cancer. Ma-
mografia para mujeres y
eolonosenpia para ambos
géneros, dependiendo de
factores de riesgo perso-
nales y familiares. Tam-
bién es fundamental un
examen fisico general,
ineluyendo la evaluacién
del Indice de Masa Cor-
poral (IMC) y la circun-
ferencia de la cintura,
que son indicadores cla-
ve del riesgo metabilico. Exdmenes hormonales
(para mujeres, especialmente si estin cerca de la
menopausia, y para hombres con sintomas de de-
ficiencia de testosterona). Evaluacion de la salud
osea: Densitometria osea para evaluar el riesgo
de osleoporosis, particularmente en mujeres
posmenopdusicas. Considerar chequeos oculares
v auditivos para detectar cualquier pérdida sen-
sorfal relacionada con la edad. Estos controles
ayudan a detectar problemas de salud antes de
que se eonviertan en graves y permiten la imple-
mentacion temprana de medidas preventivas,
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