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Dia Internacional del Adulto Mayor.

Mente Saludable, Vida Plena.

Nutricion Dorada: Claves para la Salud en la Tercera Edad.
Digitalizacién: Un Aliado Cotidiano para los Mayores.

“The Intern.” Pelicula recomendada.

Cuidado Amoroso para Mayores: 3 Consejos Inspiradores.
Seguros Dorados: “Reflexiones sobre la Proteccién.”

Abandonados en la Vejez: La Cruda Realidad de los Adultos Mayores.

Mas Que Una Frase.
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Mente Saludable,
Vida Plena

La salud mental en la tercera edad es un tesoro invaluable que merece toda
nuestra atencion. A medida que envejecemos, enfrentamos desafios Unicos

que pueden afectar nuestra bienestar emocional. Para mantener una mente

saludable y una vida en armonia, es esencial seguir algunos consejos:

Primero, la conexién social es la clave: mantener relaciones cercanas y
participar en actividades sociales puede ayudar a prevenir la soledad y la
depresion. En segundo lugar, ejercitar la mente es fundamental: juegos
cerebrales, lectura y aprender nuevas habilidades pueden mantener la
mente aguda. Por ultimo, nunca subestimes el poder del autocuidado:
mantener una rutina de suefo saludable y practicar la meditacion y el yoga
pueden ser herramientas poderosas para mantener una mente en equilibrio.

Recuerda, la salud mental en la tercera edad es un compromiso constante,
pero los beneficios para una vida plena y feliz son invaluables.

jEmpieza hoy a cuidar de tu mente!



Nutricion Dorada

Claves pava ba Salud en ba feveeva Edad

La nutricién desempena un papel fundamental en la salud y el bienestar
de los adultos mayores. A medida que envejecemos, nuestras necesidades
nutricionales cambian, y adoptar una alimentaciéon adecuada puede ser la
clave para disfrutar de una vida mas larga y saludable.

La alimentacidn saludable es fundamental en todas las etapas de la vida, y en la tercera edad,
cobra especial relevancia. Optar por una dieta equilibrada puede marcar la diferencia en la calidad
de vida de los adultos mayores.

Ejemplos reales de alimentos beneficiosos incluyen vegetales de hojas verdes como la espinaca

y el brocoli, ricos en antioxidantes que pueden mejorar la funcidén cerebral y prevenir enfermedades.
Ademas, pescados grasos como el salmén, que proporcionan acidos grasos omega-3 para la salud
del corazén. No olvidemos las nueces y las almendras, llenas de nutrientes esenciales y fibra para
mantener un sistema digestivo saludable.

Con estos ejemplos y una eleccion consciente de alimentos, se puede disfrutar de una vida
saludable y sabrosa en la tercera edad.

iCuida tu bienestar desde el plato!




Digitalizacion: _
Un Aliado Cotidiano
para los Mayores

En la era digital actual, las habilidades tecnologicas se han convertido en una herramienta
invaluable, incluso para los adultos mayores. Estas habilidades no solo simplifican la
vida cotidiana, sino que también pueden abrir nuevas ventanas de oportunidad.

Una de las areas donde esto se hace mas evidente es en las compras en linea. Los
adultos mayores pueden ordenar comestibles, productos esenciales y regalos desde la
comodidad de sus hogares, eliminando la necesidad de desplazarse fisicamente a las
tiendas.

Ademas, las habilidades digitales también fomentan la conexion social. Las videollamadas
y aplicaciones de mensajeria permiten a los adultos mayores mantenerse en contacto
con amigos Yy familiares, incluso cuando la distancia fisica los separa. Este acceso a la
comunicacion instantanea fortalece los lazos afectivos y combate la soledad, un problema
que afecta a muchos en esta etapa de la vida.

El dominio de las habilidades digitales puede mejorar significativamente la calidad de
vida de los adultos mayores al hacer que sus rutinas diarias sean mas convenientes y
sus relaciones mas cercanas.



Pelicula recomgndada

La obra cinematografica, “The Intern” en su idioma original, es una pelicula
que aborda de manera seria y conmovedora el tema del envejecimiento

y la reinsercion laboral en la tercera edad. Te presentamos 3 ensefanzas
que nos deja la pelicula:

Compromiso: Si tus metas estan claras y concisas, no habra nada ni nadie que te detenga en
el camino. El compromiso que tienes contigo mismo no debe de ser, como tal, una obligacién
que te provoque inquietudes, sino que es algo que simplemente nace cuando conoces bien lo
gue te motiva.

Disciplina: Adaptarse a una rutina exitosa puede llegar a ser un poco rigurosa pero nada
imposible, es probable que a todos nos motiva ver a Ben como un verdadero ser energético

por las mafhanas. Nuestra recomendacidon sera aprender de la experiencia, y ser conscientes de
cdmo nuestras acciones cotidianas nos suman, o nos restan, de la calidad de nuestro tiempo...
iCada segundo es un lujo!

Pasién: “Aln tengo musica por dentro”, expresa Ben en su video de entrevista para la
posicion de pasante en una plataforma digital dedicado al mundo de la moda. Podemos
decir solo cosas buenas de su actitud positiva, pues dejé ver que no importa la complejidad
del reto: él va a seguir haciendo musica.

Puedes ver esta pelicula en la plataforma HBO Max y canales de cable.



Cuidado Amoroso para Mayores:
Coratjos Frapiiadores

Promover la Actividad Fisica
Fomentar la actividad fisica en la medida de lo posible es esencial
para mantener la salud y la movilidad en los adultos mayores.
Realizar caminatas suaves, ejercicios de flexibilidad o incluso actividades
como la jardineria pueden contribuir a mantener un estilo de
vida activo y mejorar la calidad de vida.

Estimular la Mente

Mantener la mente activa es igualmente importante. Juegos de memoria,
rompecabezas, lectura y actividades que desafien mentalmente
pueden ayudar a prevenir el deterioro cognitivo
y mantener la agudeza mental.

Fomentar la Independencia

En la medida de lo posible, permitir que los adultos mayores
realicen tareas diarias por si mismos fomenta su sentido de independencia
y autoestima. Proporcionar apoyo y asistencia cuando sea necesario, pero
siempre animando a la autonomia, es esencial para su bienestar emocional.




Seguros

Dorados

Lefleviones W% ba Photleccion

en ba 7evcean

La tercera edad, a menudo denominada la "edad dorada", es una etapa de la vida
en la que la reflexion y la preparacion para el futuro se vuelven especialmente
significativas.

En este periodo de la vida, los seguros se convierten en un tema crucial, no solo como
una inversion financiera, sino como un acto de amor y responsabilidad hacia uno mismo
y a familia. Invitamos a reflexionar sobre el rol esencial que juegan los seguros en la vida
de los adultos mayores.

Para muchos adultos mayores, la proteccion de sus seres queridos es una prioridad. Los
seguros de vida se convierten en un medio para dejar un legado sélido, brindando a sus
familiares la seguridad financiera necesaria en momentos de pérdida. Esta reflexion se
centra en la idea de que, a través de los seguros, el amor y el cuidado pueden perdurar
mas alla de la vida, ofreciendo una paz mental invaluable.

El acceso a la atencion médica es otra area fundamental de reflexion. Los seguros de
salud garantizan que las necesidades médicas de los adultos mayores se aborden de
manera efectiva y sin preocupaciones econdémicas abrumadoras. La tranquilidad de saber
que estan cubiertos en caso de una enfermedad grave es una fuente de alivio y reflexion
sobre la importancia de la proteccion en esta etapa de la vida.
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El Abandono Silencioso
de Loy Adullos /mea? en Costa Pica

En Costa Rica, un pais conocido por su alta calidad de vida y atencién médica de
calidad, existe una realidad alarmante que merece nuestra atencion: el abandono

de los adultos mayores. A medida que la poblacion envejece, se evidencia una
tendencia preocupante de familias y la sociedad en general a dejar atras a quienes
alguna vez cuidaron de nosotros. Este fenbmeno, respaldado por datos reales, nos
llama a tomar conciencia d€ la importancia de cuidar y respetar a nuestros ancianos.

La falta de cuidado hacia los adultos mayores no solo es una- cuestlon de cifras, sino
también de calidad de vida. Estudios demuestrans slamientc somal y emomonal
puede tener un impacto devastador en la salud a-delos a i
Ademas, el abandono economico puede dejar a los -'s na sen ituamones de
S baSIcas

Es imperativo que como sociedad tomemos concuencra de esta probleméﬂca y tomemos
medidas para abordarla. Esto implica no solo brindar apoyo econémico y emocional a
nuestros ancianos, sino también fomentar una cultura de respeto y cuidado hacia ellos.
Debemos recordar que los adultos mayores han contribuido al desarrollo de nuestra
sociedad y merecen vivir sus ultimos anos con dignidad y amor.






