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Envejecimiento
saludable

a Organizacion Mundial
Lde laSalud define el enve-
ecimiento saludable co-
mo “el desarrollo y mantencion
de una capacidad funcional
que permita el bienestar en la
edad avanzada”. Esta capaci-
dad funcional se refierea poder
sery hacer aquello que valora-
mos, incluyendo la eapacidad
de la persona de satisfacer sus
necesidades basicas: apren-
der, crecer, tomar decisiones,
tener movilidad, relacionarse
y contribuir a la sociedad.
Anteestoresulta clave promo-
ver un envejecimiento exitoso,
el que requiere tenerun entorno
yoportunidades que permitana
la personaser y hacer lo que va-
lora alolargo desu vida.

Pero, la pregunta es (qué ha-
cer para enfrentarel paso delos
anos? En materia funcional, al-
gunos ejercicios puedenayudar
a prevenir dolores articulares,
mejorarla circulacitn, asicomo
ejercicios aerobicos de bajo im-
pacto como la natacion, bicicle-
taycaminatas ayudarana traba-
jarel cuerpo en forma integral.

Para la fuerza muscular, se
pueden realizar pilates, rutinas
supervisadas con pesas, elasti-
Cos uotros, tales como Tai Chio
yoga, que le permiten mejorar el
equilibrio y también hacer mo-
vimientos circulares con los pu-
108 y pies varias veces al dia
(gjercicios pasivos).

Ademas de lo anterior, es im-
portante tener presentealgunas
SUZerencias como: evitar mante-
nerse acostado por mas de dos
horas, excepto en el descanso
nocturne; mantener horarios -
jos para dormir; la siesta no de-
be superar la media hora; los
ambientes ideales son frescos y
templades; y la ingesta de comi
das debe ser liviana y dos horas
antes de iral suefio nocturno,

De esta forma, estaremos
mejor preparados para un en-
vejecimientosaludable. <3
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