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Envejeciendc

Lo que hagas hoy afectara tu futuro. En ninguna parte esto es tan cierto
como en las cuestiones relacionadas con el envejecimiento. La forma en que
te cuides a lo largo de los anos, tanto fisica como mentalmente, afectara el

proceso natural del envejecimiento.

Nadie lo sabe mejor que los centenarios, las personas
que tienen 100 afios o mds. Los estudios sobre centena-
rios demuestran que la vida no disminuye con el enveje-
cimiento. De hecho, las personas de 100 afios muestran
cémo la aceptacién del envejecimiento puede ser posi-
tiva, alegre y emocionante. Demuestran que el enveje-
cimiento aporta nuevas experiencias, conocimientos,
sabiduria y una mayor capacidad para disefiar un
enfoque positivo del proceso de envejecimiento. Muchos
centenarios atribuyen su longevidad a lo siguiente:

flclitud positiva

Una actitud positiva afecta la felicidad, la salud y el
bienestar en general. Una actitud positiva también puede
ayudarte a manejar mejor las transiciones y desafios de la
vida.

Comer de manera inteligente y saludable

Comer bien puede ayudar a prevenir padecimientos
y enfermedades crénicas. También puede proporcionarte
mids energia para que puedas estar alerta y tomar mejores
decisiones. Comer sano incluye una dieta bien equili-
brada y una relacién sana con la comida.

Actividad fisica
El ejercicio regular se asocia con una
disminucién de la muerte y discapacidad por

K-STATE

Research and Extension permanente, lo que aumenta el conocimiento,

enfermedades como enfermedades cardiacas, diabetes,
artritis y cdncer. También se asocia con beneficios psico-
l6gicos positivos, como una mejor calidad de vida. Lo
mids importante que debes recordar sobre el ejercicio es
hacerlo. Haz del ejercicio un habito.

Actividad cerebral

Un cerebro sano es fundamental para la supervi-
vencia, el crecimiento y el éxito diario. Al igual que el
resto del cuerpo, el cerebro necesita ejercicio y mante-
nimiento para optimizar y proteger tu salud actual y
futura. En particular, el cerebro necesita socializacién,
estimulacién mental, actividad fisica, nutricién y suefio.

fctividad sccial

Las personas sociables a menudo son mds saluda-
bles, felices, menos deprimidas y demuestran una mayor
vitalidad cerebral. La actividad social también mejora
el rendimiento académico, inspira una actitud positiva,
mejora la autoestima, te conecta con la familia y los
compaiieros y reduce el riesgo de enfermedades y pade-
cimientos.

én sinlonia con loa liempos
Mantenerte en sintonia con los tiempos
alo largo de la vida promueve el aprendizaje
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las habilidades para resolver problemas y la toma de
decisiones. Mantenerte al tanto de la dltima tecnologia
y mantenerte al dia con las noticias también mejora la
estimulacién cerebral y ayuda a ampliar las oportuni-
dades sociales y las redes.

Seguridad

Practicar la seguridad es importante porque te ayuda
a mantenerte fuera de peligro. Desde cerrar las puertas
con llave hasta aprender a nadar, es importante estar
seguro en los distintos dmbitos de la vida, incluido el
hogar, el transporte, la salud, la recreacién y la prepara-
cién para emergencias.

Conoce tus nuumeros relacionados con la
salud

Ciertos nimeros relacionados con la salud pueden
salvar y extender tu vida. Estos nimeros estdn asociados
con el colesterol, los triglicéridos, la presién arterial, el
azucar en la sangre, el indice de masa corporal (IMC)

y la circunferencia de la cintura. Un estilo de vida

que incluye visitas regulares a un proveedor de aten-
cién médica, una nutricién adecuada y actividad fisica
promueve estos nimeros y contribuye a un envejeci-
miento saludable a lo largo de la vida.

Manejo del esirés

El estrés apropiado es saludable y 1til, pero cuando
el estrés te abruma, puede convertirse en angustia y
causar ansiedad, tensién, irritabilidad y una serie de
problemas de salud. Aprender qué causa el estrés y cémo
manejarlo de manera positiva te ayuda a sobrellevar y
vivir una vida mds equilibrada y saludable.

flsunlos financieros

Una buena gestién financiera es importante tanto
si ganas el salario minimo como si eres millonario. El
primer paso para una gestién financiera sana es equili-
brar los ingresos con los gastos. Con un plan de gastos
y administracién del dinero implementado, es mas
probable que cumplas tus metas financieras.

Sueno

El suefo tiene un gran impacto en la salud y la
calidad de vida en general, incluida la forma en que
te ves, te sientes y te desempefias a diario. Tu cuerpo
necesita dormir para reparar los musculos, consolidar los
recuerdos y regular las hormonas y el apetito. Cuando
duermes bien, te despiertas sintiéndose renovado y alerta
para las actividades diarias. El suefio te prepara para
concentrarte, tomar decisiones y participar plenamente
en la escuela, el trabajo y las actividades sociales.

Tomando tiempo para li

En el ajetreado mundo de hoy, haces malabarismos
con multiples prioridades y responsabilidades y proba-
blemente te tomes tiempo para los demds antes de
dedicar tiempo a ti mismo. Pero ti también eres impor-
tante. Tomarte el tiempo para ti es cuidarte, lo que te
convierte en un mejor miembro de la familia, amigo,
compaiiero de trabajo, cuidador o lider. Incluso si es solo
por 10 minutos al dia, tomar un tiempo para estar solo
es bueno para tu mente, cuerpo y almal.

Conclusic
Dado que no existe una pocién magica para detener
el proceso de envejecimiento, es importante cuidar tu
cuerpo, mente y espiritu durante toda tu vida. Estas 12
claves, y muchas pricticas adicionales de comporta-
miento saludable, fomentan un envejecimiento 6ptimo a

lo largo de la vida.
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