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iNo puedes ensefarle un truco nuevo a un perro viejo? Los centenarios
(personas de 100 afnos o0 mas) no estan de acuerdo. Cuando se le pregunto
a un grupo de personas de 100 anos por qué habian vivido tanto tiempo,
compartieron que pasaron toda la vida a tono con los tiempos.

Si bien los dias de Charlie Chaplin, Louis Arm-
strong, Ted Williams, los programas de radio, los
Modelos Ts y las lineas telefénicas de fiesta han sido
reemplazados por programas televisivos de la vida real,
musica hip-hop, atletas profesionales multimillona-
rios, SUV y teléfonos inteligentes, estd claro que la
tecnologia y la sociedad no se ralentizan. Pero tam-
poco lo hacen las personas mayores conocedoras de la
tecnologia que promueven el envejecimiento exitoso
a través de su entusiasmo por la vida y el aprendiza-
je. Mantenerte a tono con los tiempos a lo largo de
la vida promueve el aprendizaje permanente, lo que
aumenta el conocimiento, la resolucién de problemas
y la toma de decisiones. Mantenerte al tanto de los
ultimos dispositivos, jugar videojuegos y mantenerte
al dia con las noticias también mejora la estimulacién
cerebral y ayuda a ampliar las oportunidades sociales
y las redes. iPhones, iPads, iPods. . . ¢y qué? Esta breve
introduccién a la tecnologia actual te ayudard a man-
tenerte a tono.

Hay una aplicacion para eso (teléfonos
moviles y leléfonos inleligentes)

Muchas personas rara vez salen de casa sin sus
teléfonos celulares o teléfonos inteligentes. Un te-
léfono celular o mévil es un dispositivo inaldmbrico
de mano que puede realizar y recibir llamadas. Un
teléfono inteligente es un teléfono mévil de gama alta
que incorpora capacidades informaticas. Los teléfonos
inteligentes tienen una “ap” o aplicacién para casi todo.
Una aplicacién es un programa de computadora que
se puede descargar a un teléfono inteligente, lo que
le permite tomar fotos, reproducir musica y videos y
acceder a sitios de Internet. Un teléfono inteligente
incluso tiene la capacidad de actuar como un sistema
de navegacién, encender tu vehiculo y activar las luces
o el sistema de seguridad del hogar cuando td no estds
alli. Ya sea un teléfono celular bdsico o un teléfono in-
teligente, una de las mejores ventajas de un dispositivo
movil es que es portitil y accesible. Al recargarse con
baterias, un teléfono mdévil cabe en tu bolsillo y puede
estar listo para llamar a un amigo o pedir ayuda.
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las computadoras y el Iniernet

Las computadoras de hoy son pequefias, rapidas,
sofisticadas y bastante asequibles. Estas maquinas
convenientes y confiables se pueden encontrar en la
mayoria de los hogares y espacios de trabajo estadou-
nidenses, donde ayudan a facilitar el trabajo y la vida.
Por ejemplo, las computadoras se utilizan para escribir
e imprimir documentos, calcular, clasificar, buscar y
almacenar datos. Las computadoras también se utili-
zan para entretenimiento: puedes jugar y almacenar
juegos, musica, peliculas y fotos.

La mayoria de las computadoras actuales estin co-
nectadas a Internet. Internet es una coleccién mundial
de redes informiticas que conectan a los usuarios a
través del satélite y el teléfono. También es un alma-
cén de datos y software. Mucha gente considera que
Internet es la enciclopedia mas grande del mundo. Las
posibilidades de Internet y la informacién que puedes
encontrar son infinitas. El Internet te permite:

* Navegar por la red. Navegar por la red significa
pasar tiempo en Internet para ver lo que encuen-
tras.

* Socializar en las redes. Los servicios de redes
sociales, como Facebook, te permiten registrarte
y crear un perfil personal, intercambiar mensajes
y unirte a grupos de interés comun.

e Usar correo electréonico. El correo electrénico,
conocido como email, es un método para en-
viar mensajes digitales o intercambiar mensajes
digitales con una o mds personas con cuentas de
Internet. No se necesita oficina de correos ni pa-
pel para escribir cartas instantineas y modernas.

* Hacer videollamadas. Mediante el uso de cima-
ras web y micréfonos, varios programas informa-
ticos y de redes sociales te permiten comunicarte
mientras ves y escuchas a la persona a la que
llamas.

¢ Compartir, publicar y actualizar informacién para
que otros la vean.

e« Solicitar y brindar asistencia con problemas y
preguntas.

 Comercializar, vender y comprar productos y
servicios.

* Leer pCfiédiCOS y otros eventos actuales.

¢ Investigar tu drbol genealégico.

&periencia virtual

{Quieres ganar una medalla de oro, practicar yoga o
conducir un auto de carreras, todo en la comodidad
de tu propia sala de estar? jAhora puedes hacerlo! Si
no tienes un sistema de videojuegos, retinete con un
amigo o familiar que lo tenga, inscribete para jugar en
tu iglesia, en una comunidad local o en un centro para
personas mayores, o incluso en el gimnasio local.

¢ Planificar y reservar unas vacaciones.

e Acceder a sitios de citas en linea.

{oa videojuegos no aon solo para ninos

Los juegos ya no se juegan solo en la mesa, aho-
ra se juegan en televisores, computadoras, teléfonos
méviles y otros dispositivos portitiles. Muchos de los
videojuegos actuales requieren interaccién humana.
Los sistemas de juegos populares de Nintendo, Mi-
crosoft y Sony vienen con controles remotos de mano
que se pueden usar para sefialar y detectar movimien-
to en tres dimensiones. Esto te permite jugar bolos,
esquiar, jugar tenis e incluso usar el hula en tu propia
sala de estar. Estos juegos animan a personas de todas
las edades y habilidades a levantarse del sofd y mo-
verse. Incluso los juegos no interactivos fomentan la
atencién y la memoria. Los beneficios de jugar a los
videojuegos actuales incluyen mejoras en tus:

¢ reflejos,

¢ velocidad de procesamiento,
° memoria,

* habilidades de atencién,

¢ habilidades espaciales,

° razonamiento y cognicion, y
e actividad fisica.

Los videojuegos de hoy también ayudan a mante-
ner la mente y el cuerpo de los adultos mayores alerta
y receptivos. De hecho, un nimero cada vez mayor
de hogares de ancianos en todo el pais ofrecen video-
juegos en su rotacién de actividades disponibles. Los
centros de rehabilitacién y hospitales también utilizan
videojuegos para ayudar a los pacientes a mejorar la
funcién motora. Los videojuegos incluso pueden con-

tribuir a ralentizar la progresién de la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias.
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&l sonido de la musica

La musica estd en todas partes: ascensores, auto-
servicio de comida rdpida, peluquerias, bancos, super-
mercados y centros comerciales. Si bien el sonido de
la musica puede menospreciarse, los beneficios para la
salud no pasan desapercibidos. La musica libera dopa-
mina, la sustancia quimica del cerebro que nos ayuda
a sentirnos bien y que estd involucrada en la motiva-
cién y la adiccién. Como resultado, la musica que te
conmueve proporciona una sensacién de entusiasmo
emocional y placer. Es facil llevar la musica a donde
quiera que vayas. Los reproductores de musica por-
tatiles, como un reproductor de MP3 o iPod ™, son
dispositivos electrénicos que te permiten descargar y
guardar musica digital y audiolibros. La mayoria de la
musica y muchos libros se pueden encontrar en linea.
Para recuperar o descargar la musica o el libro, simple-
mente conecta el reproductor de musica portatil a tu
computadora, descarga el material en el reproductor,
desconecta el reproductor de tu computadora, conecta
los auriculares y lleva tu audio contigo.

La musica juega un papel importante en el enve-
jecimiento exitoso. La exposicién a la musica también
puede mejorar la percepcion, crear una distraccién
del dolor, reducir el estrés y la ansiedad, disminuir la
presién arterial, reducir el ritmo del corazén e incluso
relajar los musculos. En pacientes con enfermedad de
Alzheimer, la musica puede incluso desencadenar la
memoria, disminuir la agitacién y mejorar la orienta-
cién a la realidad y la autoconciencia.

Intenta algo nuevo

Encuentra una clase en tu oficina local de Investi-
gacion y Extension de K-State, biblioteca o centro
comunitario que ofrezca instruccion en tecnologia y
ponte la meta de probar algo nuevo.

jEetra! ;&etra! {ee lodos loa detalles

Mantenerte conectado con el mundo influye en la
longevidad. Ya sea en la television, el periédico, In-
ternet o la radio, los acontecimientos actuales tienen
un efecto positivo en la longevidad porque fomentan
las interacciones sociales. Por ejemplo, es mds facil y
divertido entablar una conversacién cuando hay temas
interesantes para discutir o debatir. Mantenerte a tono
con tu comunidad y el mundo también ejercita el

cerebro y puede mantenerte mas activo mentalmente
mientras lees o escuchas y procesas las noticias.

Conclusic
Si los centenarios pueden mantenerse al dia, tG
también puedes hacerlo. Adoptar tu lado tecnolégico
puede ser divertido, emocionante y beneficioso. Invo-
lucrarte en tecnologia y aprender nuevas tecnologias
te mantiene activo mentalmente y con compromisos
sociales. Mantenerte conectado con amigos, familia-
res y eventos actuales te ayuda a sentirte importante y
decidido. A través del avance de la tecnologia, siempre
hay algo nuevo y emocionante que aprender o jugar.
Intenta ponerte la meta de aprender algo nuevo una vez
al dia. Mantenerte a tono con los tiempos y establecer
comportamientos de estilo de vida saludables a lo largo
de tu vida influird en el envejecimiento 6ptimo.
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