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El envejecimiento es una etapa mas de la vida.
Llega, mas o menos,

cuando cumples 45 anos.

Es una etapa en la que tienes que cuidarte

y disfrutar de la vida.

Cuando pasa el tiempo
aparecen algunos cambios en tu vida
y que pueden afectar a:

« Tusalud fisica.

« Tusalud mental.

« Tus emociones.

« Tusalud sexual.

« Tu forma de relacionarte

con otras personas.

Por eso,
es muy importante que te cuides
para poder disfrutar de la vida con calidad.
Tienes que ser responsable
en los cuidados de tu salud
para poder ser felizy estar sano o sana.

Este documento es un decalogo,

gue es una guia con 10 apartados.

En esta guia te damos consejos

que te van a ayudar a cuidarte

en la etapa de envejecimiento

y para que tengas un envejecimiento activo.




Come sano
y de manera equilibrada




La alimentacion en la etapa de envejecimiento
es muy importante.
Alimentarte de manera sanay equilibrada
quiere decir comer alimentos saludables.
Por ejemplo,
incluir en tus comidas:

« Frutasy verduras.

« Alimentos integrales.

» Frutos secos.

« Lacteos.

+ Pescados.

« Aves.

Estos alimentos son buenos para tu cuerpo,
porque tienen vitaminas, proteinas,

fibra, hierroy calcio

y te ayudan a mantener tu cuerpo sano.
Ademas, te ayudan a prevenir enfermedades.

Tienes que evitar comer frituras, bolleria industrial,
dulcesy bolsas de snacks.

Estos alimentos no son buenos para tu cuerpo

y pueden hacer que tengas colesterol

obesidad, diabetes o la tension alta.

Es importante que bebas agua

para que estés hidratado o hidratada.
Evita las bebidas azucaradas o con gas,
como los refrescos.




Haz ejercicio todos los dias




Es importante que estés en forma

y que hagas ejercicio todos dias.

El ejercicio tiene que ser adaptado a ti.
Es decir:

Un gjercicio que puedas hacer bien

y que te haga disfrutar.

Puedes caminar 30 minutos todos los dias.
También puedes bailar, nadar

o hacer otras actividades

como artes marciales, pilates o yoga.

Si haces deporte todos los dias,
cuidas de tu salud

y te sientes mejor.

Haces que tus huesos y tus musculos
estén fuertes

y mejoras tu movilidad.

También previenes enfermedades del corazon,
la diabetes, colesterol o dolor de huesos.

Ademas, hacer gjercicio
te ayuda a dormir mejor.




Relacidnate
con tus amistades y tus familiares




Es muy importante tener relaciones sociales
con tus familiares, con tus amistades,

con companeros y companeras de trabajo,
o de otras actividades.

Relacionarte es bueno.

Es una manera de compartir tu vida

con otras personas.

Pasar tiempo con otras personas

y estar a gusto con ellas,

hace que estés activo o activa

y que vivas con ilusion

porque sientes que formas parte de sus vidas
y ellas forman parte de la tuya.

Tener relaciones sociales

También te permite hacer actividades con otras personas,
contarles tus cosas, coincidir en gustos

o pedirles consejo si algo te preocupa.

Ademas, evitas sentirte solo o sola.

Si te relacionas con otras personas
mejoras tu autonomia y tu autoestima,
porque te sientes una persona querida.

Si necesitas conocer gente

apuntate a alguna actividad,

participa en alguna asociacion

o pidele a la persona que te da apoyos

que te informe

de como puedes conocer a otras personas.
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Cuida de tu cerebro
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El cerebro es un érgano

gue también envejece

con el paso de los anos.

Por eso, es importante que lo cuides
igual que el resto de tu cuerpo.

Para cuidar tu cerebro

puedes hacer algunas actividades
como leer, escribir, hacer pasatiempos
o aprender actividades nuevas.

Es recomendable que duermas

8 horas todos los dias

porque es el tiempo que necesita tu cuerpo
para estar bien.

Para cuidar tu cerebro

también es importante

tener habitos saludables

como comer de manera sanay equilibrada
y hacer gjercicio a diario.




Cuida de tu salud sexual
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La salud sexual es cuidar tu sexualidad.
Con el paso de los anos,
tu sexualidad cambia.
Por ejemplo:
- Sieres mujer,
con la llegada de la menopausia,
gue es cuando desaparece para siempre
la regla en la mujer.
- Sieres hombre
puede que notes cambios
en la ereccion de tu pene.

Todos los cambios que notes en tu cuerpo,
puedes consultarlos con tu médico.

Vete a las revisiones de ginecologia y de urologia.
Cuidar de tu salud sexual es también

el deseo de contacto contigo

y con las demas personas,

con el placer sexual, entre otros.

Utiliza métodos anticonceptivos
para prevenir enfermedades de transmision sexual
y embarazos no deseados.

Si cuidas de tu salud sexual

puedes seguir disfrutando de tu sexualidad
de manera sanay con placer

en esta etapa de tu vida.




Aprende cosas nuevas




Aprender cosas nuevas durante toda la vida
es la manera

de mantener nuestro cuerpo

y nuestra mente activos.

En la etapa de envejecimiento

es necesario aprender cosas nuevas

para poder detener el envejecimiento cerebral.
Es decir:

Que nuestro cerebro funcione peor.

Hacer actividades nuevas

te permite estar ilusionado e ilusionada
porque haces algo nuevo

y es bueno porgue aumenta la confianza en ti.
Eso afecta también a tu autoestima,

porque te ves capaz de aprender.

Puedes aprender, por ejemplo:
« Acocinar.
- A utilizar el movil o el ordenador.
- A hacer un deporte o arte marcial.
- Juegos de mesa.
- A hacer manualidades.




No fumes,
no bebas alcohol
Yy no te drogues




Llevar una vida sana previene enfermedades.
En la etapa de envejecimiento
debes de cuidar aun mas de tu salud.

Por eso, es importante

que no fumes,

no bebas alcohol

y no tomes drogas,

porque afectan de manera negativa a tu cuerpo,
lo envenenan

y provocan enfermedades muy graves.

Cuida de tu salud y no tomes nada
que pueda ser malo para tu cuerpo.
Asi viviras tu envejecimiento

de forma activa y saludable.




Participa en tu comunidad
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Participar en tu comunidad
es formar parte de un grupo
y participar en las actividades
que hay en tu barrio,

en tu pueblo o en tu ciudad.

Si participas en tu comunidad

cuidas de tu salud en general

porque te mantienes activa o activo.
También te sientes independiente

porque eliges en qué quieres participar.
Te sientes integrado o integrada

porque formas parte de diferentes grupos.

Si estas en contacto con otras personas,

ademas, evitas sentirte solo o sola.

También tienes la oportunidad de aprender cosas nuevas
y hacer lo que te gusta.




Preocupate por tu futuro




Cuando cumplimos anos,
todas las personas envejecemos
y puede que las personas que nos cuidan fallezcan.

Por eso, es importante que sepas
gué puede pasar

con tu situacion personal

cuando las personas que te cuidan
ya no estén.

Consulta a tus familiares,
o profesionales que te dan apoyos
tus preocupaciones.
Por ejemplo:
« Doénde vas a vivir,
si puede ser en la casa familiar
O en una residencia con otras personas.
- Con quién vas a vivir
Yy quién te va a apoyar.

Preocuparte por tu futuro,

es tener claro

las cosas importantes

gue pueden pasarte en el futuro.

Si lo tienes claro,

vas a vivir mas tranquila o tranquilo
y con confianza.




Haz todo lo que puedas
de manera autonoma




Hacer las cosas de manera autbnoma
es hacer las cosas tu solo o tu sola.
Para ello tienes que esforzarte

y No pedir a otras personas

que hagan las cosas por ti

si tu eres capaz de hacerlas.

Tener autonomia

tiene muchos beneficios fisicos para ti,
porque de esta manera

estas activa o activo

y en movimiento.

También te aporta beneficios mentales
porque tienes que pensar

en como hacer las cosas,

organizarte

y planificar tu tiempo,

tus cosas personales,

tus actividades o tu dinero.

Por otro lado, tiene beneficios emocionales
porque confias mas en ti

porque eres capaz de ser una persona autéonoma
y eso te afecta de manera positiva

en tu autoestima.
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