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CAPITULO 1

Los fundamentos del
bienestar de las personas
mayores: salud fisica y mental

A medida que envejecemos,
mantener nuestra salud y
bienestar se vuelve no solo mas
importante, sino también mas
complejo. El bienestar en la
tercera edad es un concepto
holistico que abarca el equilibrio
de cuerpo, mente y espiritu. La
vitalidad fisica, la claridad mental y
la paz emocional son aspectos
interconectados de una vida plena
después de los sesenta. En este
capitulo, exploramos los
elementos fundamentales del
bienestar para las personas
mayores, ofreciendo consejos

<

Abrazando la naturaleza
holistica del bienestar

El verdadero bienestar no es
simplemente la ausencia de
enfermedad. Es un estado de vida
proactivo en el que no solo
sobrevives, sino que prosperas.
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Para las personas mayores, esto
implica analizar de forma integral qué
contribuye al bienestar general. La
nutricion, la actividad fisica, los
patrones de suefo, la actividad mental
y las conexiones sociales son factores
vitales.

El bienestar también incluye la salud
espiritual, ya sea mediante la fe
religiosa, la meditacion o una
sensacién de conexion con algo
superior. Las personas mayores que se
involucran espiritualmente suelen
reportar mayores niveles de
satisfaccion y menores niveles de
estrés y depresion.

Nutricién: combustible para
los anos dorados

A medida que envejecemos, nuestro metabolismo se ralentiza y nuestras
necesidades nutricionales cambian. Las personas mayores suelen
necesitar menos calorias, pero mas nutrientes, para mantenerse
saludables. Priorizar los alimentos integrales —como frutas, verduras,
proteinas magras y cereales integrales— puede aportar las vitaminas y
los minerales necesarios.

La hidratacion es igualmente importante. Muchos adultos mayores
subestiman sus necesidades de agua, lo que provoca fatiga, confusion y
otros sintomas que pueden asemejarse a una enfermedad grave. Procura
beber al menos ocho vasos de agua al dia, adaptandolos al clima y al
nivel de actividad.

Evite el exceso de azlcar, sal y alimentos procesados. Estos pueden
contribuir a la inflamacidn, la hipertension y otras enfermedades
cronicas. Considere consultar con un dietista titulado especializado en
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La importancia de la actividad fisica

El movimiento es medicina. La actividad fisica
regular mejora la salud cardiovascular, fortalece
los huesos y los musculos, y mejora el equilibrio y
la coordinacioén, factores clave para prevenir las
caidas.

No necesitas correr maratones. Empieza con
actividades sencillas como caminatas diarias,
yoga en silla o entrenamiento de resistencia
ligero. El objetivo es la constancia, no la
intensidad. El ejercicio también libera endorfinas,
que pueden combatir la depresion y la ansiedad.
Intenta incorporar movimiento a tu rutina diaria:
sube las escaleras siempre que puedas, estirate
durante los anuncios de television o Unete a una |u
clase de fitness comunitaria. Incluso 30 minutos ’
al dia pueden marcar una gran diferencia.

)

El sueno: el pilar olvidado de la
salud

El suefio suele pasarse por alto en las
conversaciones sobre la salud de las personas
mayores, pero desempefia un papel vital en el
bienestar fisico y mental. Dormir mal se ha
relacionado con problemas de memoria,
irritabilidad, debilitamiento del sistema
inmunitario y un mayor riesgo de enfermedades
cronicas.

Procura dormir de 7 a 8 horas cada noche. Crea
\ una rutina para irte a dormir, mantén un horario
de suefio constante y evita la cafeina o las
comidas copiosas por la noche. Si los
problemas de suefio persisten, consulta con tu
médico; muchas afecciones tratables, como la
apnea del suefio, no se diagnostican en las
personas mayores.
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Compromiso mental: mantenga su cerebro activo

El deterioro cognitivo no es inevitable.
Mantenerse mentalmente activo mediante
la lectura, los rompecabezas, el aprendizaje
de nuevas habilidades o incluso la
interaccion social puede ayudar a mantener
el cerebro agil.
Considera aprender un nuevo idioma,
aprender a tocar un instrumento musical o
unirte a un club de lectura. Las aplicaciones
de entrenamiento mental y los cursos en
linea también pueden ser Gtiles. La clave
CEARABYEH G B SRTE PR
dpOyo : o
aiSlamiento social puede ser tan perjudicial
para la salud como fumar. Se ha demostrado
que mantener relaciones sélidas y participar
en actividades sociales reduce el estrés, baja
la presion arterial e incluso prolonga la
esperanza de vida.
Contacta con familiares y amigos con
regularidad. Unete a clubes, asiste a eventos
comunitarios o haz voluntariado. Si la
movilidad o el transporte son un problema,
considera participar en comunidades en
linea o reuniones virtuales.

MENTAL:
o HEALTH

Reflexiones finales

Tu tercera edad puede ser una de las etapas mas enriquecedoras de tu
vida, llena de propdsito, alegria y conexion. Pero mantener el bienestar
requiere un esfuerzo intencional. Al cuidar tu salud fisica y mental, sientas
las bases para un futuro gratificante.

En el préximo capitulo, profundizaremos en el tema de la depresién entre
las personas mayores, explorando causas, sintomas y estrategias para su
curacion.
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CAPITULO 2

Entendiendo la depresion en las personas
nghﬂ:y@rﬁspresién?

La depresion es un trastorno del estado de animo que se caracteriza por sentimientos
persistentes de tristeza, desesperanza y pérdida de interés o placer en las actividades. Si
bien todos experimentamos episodios ocasionales de tristeza, la depresién clinica es
mas grave y duradera, interfiriendo con el funcionamiento diario y la calidad de vida.

En las personas mayores, la depresién puede manifestarse de forma diferente. Es posible
que no expresen su tristeza tan abiertamente y, en cambio, presenten signos como
irritabilidad, fatiga o desinterés en las actividades sociales. Debido a estos sintomas mas
sutiles, la depresién en adultos mayores a menudo no se diagnostica o se diagnostica
erréneamente como parte normal del envejecimiento.

Factores de riesgo Unicos para las personas mayores

Varios factores aumentan el riesgo de depresion en los adultos mayores:

¢ Condiciones de salud: Las enfermedades crénicas como las enfermedades
cardiacas, la diabetes y la artritis pueden contribuir a la angustia emocional.

¢ Pérdiday duelo: La muerte de un cényuge, amigos o familiares puede afectar
profundamente el bienestar emocional.

¢ Aislamiento: Muchas personas mayores viven solas o tienen un contacto social
limitado, lo que puede provocar soledad y depresion.

e Efectos secundarios de los medicamentos: algunos medicamentos tienen efectos
secundarios que imitan o contribuyen a los sintomas depresivos.

¢ Independencia reducida: la pérdida de la capacidad de conducir, problemas de
movilidad o la necesidad de ayuda con las tareas diarias pueden afectar la
aytoestima y la salud mental.

Sintomas de depresion en personas
mavidrteese ansiedad persistente

e “Sentimientos de desesperanza o pesimismo

e |Irritabilidad o inquietud

e Fatiga o disminucion de energia

e Dificultad para concentrarse o tomar decisiones

e Cambios en el apetito o el peso

e Trastornos del suefio (insomnio o dormir demasiado)

¢ Sintomas fisicos sin causa clara (por ejemplo, dolores y molestias)
e Pensamientos de muerte o suicidio

Estos sintomas deben persistir durante al menos dos semanas e interferir con la vida
diaria para considerarse depresion clinica.
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La barrera del estigma

Muchas personas mayores crecieron en una época donde los problemas de salud mental
no se discutian abiertamente. Este contexto cultural puede generar reticencia a reconocer
o buscar ayuda para la depresién. Pueden temer ser etiquetados como débiles o
enfermos mentales, o no creer que el tratamiento les ayude. Como resultado, pueden
sufrir en silencio.

La educacion y la concientizacion son clave para romper este estigma. Es vital que los
cuidadores, familiares y profesionales de la salud creen entornos donde las personas
mayores se sientan seguras y respetadas al hablar sobre sus problemas de salud mental.

Diagnostico y evaluacion

El diagndstico de depresién en personas mayores requiere una evaluacién minuciosa. Un
examen fisico y andlisis de laboratorio pueden descartar afecciones médicas subyacentes.
Los profesionales de la salud mental utilizan entrevistas diagndsticas y escalas de
valoracion para evaluar los sintomas.

Es esencial que los proveedores de salud diferencien entre la depresién y afecciones como
la demencia, que pueden compartir sintomas similare i
abstinencia de actividades.

Opciones de
tratamiento

Los tratamientos eficaces para la depresion en personas mayores incluyen:

e Terapia: La terapia cognitivo-conductual (TCC) y la terapia interpersonal (TIP) son
eficaces para abordar patrones de pensamiento negativos y problemas de relacién.

¢ Medicacidn: Se pueden recetar antidepresivos, pero deben administrarse con cuidado
para evitar interacciones con otros medicamentos.

e Cambios en el estilo de vida: el ejercicio regular, la nutricién adecuada, la higiene del
sueio y la participacion en actividades significativas pueden mejorar significativamente
el estado de animo.

¢ Apoyo social: Mantenerse conectado con amigos, familiares o grupos comunitarios ayuda
a combatir la soledad y desarrolla resiliencia emocional.

¢ Espiritualidad: Para muchas personas mayores, la fe y la espiritualidad ofrecen una fuente
vital de consuelo y propésito.
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El papel de los cuidadores y la familia

Los cuidadores desempefian un papel fundamental en el reconocimiento y el tratamiento
de la depresion. Deben estar atentos a los cambios de comportamiento y promover una
evaluacién y un tratamiento adecuados. La empatia, la paciencia y la comunicacion
constante pueden marcar una gran diferencia en la salud mental de una persona mayor.
Los miembros de la familia deben mantener contacto regular, alentar la participacién en
actividades sociales y recreativas y asegurarles que buscar ayuda es una sefial de
fortaleza, no de debilidad.

Un mensaje de esperanza

La depresion en las personas mayores es real, pero también tratable. Con la atencion y el
apoyo adecuados, los adultos mayores pueden recuperar la alegria, el propésito y la calidad
de vida. Reconocer las sefales a tiempo y responder con compasién y acciones
informadas es el primer paso hacia la sanacién.
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CAPITULO 3

El cambio social de la
Ejl &@i@ﬂés que una simple

fUente de ingresos; es un centro de
interaccién social, objetivos compartidos y
un sentido de propésito. Cuando los
jubilados dejan de trabajar, a menudo
experimentan una disminucién repentina
del contacto social diario. Este cambio
puede generar sentimientos de aislamiento
o pérdida de identidad, lo que hace que el
papel de las relaciones personales sea aln
mas crucial.
Las personas mayores que mantienen
redes sociales sélidas tienden a
experimentar menos depresion, gozar de
mejor salud fisica y vivir més. En cambio,
quienes se encuentran socialmente
aislados enfrentan un mayor riesgo de
deterioro cognitivo, enfermedades

lidad.

rdiacas y mort. .
Por qué 1as relaciones
importan mas con la
edad

Con la edad, aumenta la conciencia de la
fragilidad de la vida, lo que hace que las
conexiones significativas sean alin mas
valiosas. Las relaciones proporcionan:

¢ Apoyo emocional: escucha, empatia y
compafierismo en momentos de alegria'y
dificultades.

¢ Motivacion: Estimulo para mantenerse
activo, practicar pasatiempos y cuidar la
propia salud.

¢ Identidad compartida: Conexién con la
comunidad y la cultura a través de historias
y experiencias compartidas.

e Compromiso cognitivo: las conversaciones
y las interacciones estimulan la funcién
mental y reducen el deterioro cognitivo.
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Tipos de relaciones en la edad
adulta

1. Relaciones conyugales y de pareja

Los matrimonios o las parejas pueden
prosperar durante la jubilacién gracias al
mayor tiempo de calidad compartido. Sin
embargo, también se enfrentan a nuevos
factores estresantes, como la planificacion
financiera, las responsabilidades de
cuidado y el cambio de roles. La
comunicacion abierta, las actividades
compartidas y el respeto mutuo son
cruciales para afrontar estos cambios.

2. Lazos familiares

Las conexiones con hijos, nietos, hermanos y
familiares brindan amor, continuidad y un
legado. Si bien las relaciones
intergeneracionales pueden ser una gran
fuente de alegria, también pueden requerir
flexibilidad y comprension debido a los
diferentes estilos de vida o valores.

3. Amistades
Los amigos, especialmente aquellos con experienciasT
de vida compartidas, pueden brindar un gran apoyo
emocional. La jubilacion puede ser una oportunidad
para reencontrarse con viejos amigos o cultivar
nuevas amistades a través de clubes, grupos de viaje
o voluntariado.

4. Redes comunitarias y religiosas

Formar parte de una iglesia, una organizacion de voluntarios o un centro para
personas mayores fomenta la pertenencia y el propésito. Las comunidades
religiosas suelen brindar fortaleza espiritual, apoyo social y oportunidades
estructuradas para servir a los demas.
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Barreras para la conexion
después de la jubilacion

¢ Problemas de movilidad: Las limitaciones
fisicas pueden dificultar la interaccion
social.

¢ Duelo y pérdida: perder a seres queridos
puede provocar retraimiento.

¢ Brechas tecnolégicas: la dificultad para
utilizar herramientas digitales puede
limitar la comunicacién con familiares y
amigos.

¢ Miedo al rechazo: Ansiedad por formar
Aboigdanssiasbalser@octosr apelseipwaratividad es esencial para construir
relaviciabeangeaificativas después de la jubilacion.

Fortaleciendo las
relaciones en la
jubilacion

¢ Programe momentos sociales regulares: ya
sea una llamada telefénica semanal o un
almuerzo mensual, la interaccién regular
mantiene los vinculos.

¢ Persiga intereses compartidos: Ginase a
grupos de pasatiempos o clubes que se
alineen con sus pasiones personales.

¢ Aprenda nuevas habilidades juntos:
inscribase en una clase de cocina, un taller de
baile o un curso educativo.

¢ Use latecnologia: aprenda a usar
videollamadas, aplicaciones de mensajeria 'y
redes sociales para mantenerse conectado.

e Sea vulnerable y abierto: la comunicacion
honesta y la empatia crean relaciones mas
profundas y auténticas.
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El poder curativo de la
conexion

Las relaciones sociales no solo previenen la
soledad, sino que también promueven - ]
activamente la sanacion. Estudios demuestran 3§ BT o \-ﬁ?“‘ o -..,:9; :
que las personas con relaciones sdlidas se Y i
recuperan mas rapido de las enfermedades y
experimentan niveles de estrés mas bajos. El
apoyo emocional puede aliviar el corazén,
fortalecer el sistema inmunitario y elevar el
espiritu humano.

La relacion como
proposito

Tras la jubilacion, tener un motivo para levantarse cada mafana puede mejorar significativamente la
salud mental. Las relaciones pueden convertirse en ese propdsito: cuidar a un cényuge, ser mentor
de un nieto, hacer voluntariado en un refugio o ser un amigo de confianza. Estas conexiones le dan a
la vida un sentido y una importancia constantes.

Conclusiéon

La jubilacion no es el fin de la conexién, sino el
comienzo de un compromiso mas profundo con
nuestros seres queridos y las comunidades a las
que servimos. Al priorizar las relaciones, las
personas mayores no solo pueden mejorar su
salud y felicidad, sino también crear un legado de
amor, sabiduria y vida en comun.
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CAPITULO 4

El papel del proposito
en una vida feliz

¢Qué es el proposito?

El propésito es la sensacién de que la vida tiene sentido y
que nuestras acciones marcan la diferencia. Para las
personas mayores, el propdsito puede no ser el mismo que
durante sus afios laborales, pero sigue siendo igual de vital.
Puede significar cuidar a los nietos, ser voluntario en la
comunidad, compartir lecciones de vida a través de la
mentoria o simplemente ser una presencia constante y
amorosa en la vida de alguien.

Tener un propdsito contribuye a:

¢ Salud Mental: Combate la depresién y la ansiedad.

¢ Salud fisica: el propésito esta vinculado a un menor riesgo
de enfermedades crénicas.

¢ Longevidad: los estudios demuestran que las personas
con un propésito viven mas tiempo.

¢ Resiliencia: Proporciona una razén para perseverar ante
las dificultades.

El impacto psicologico vy fisico del propdsito

Investigaciones de instituciones como la Universidad de Michigan y la Escuela de Salud
Pdblica T.H. Chan de Harvard revelan que las personas mayores que afirman tener un
propdsito tienen una probabilidad significativamente mayor de mantener la funcién
cognitiva y la movilidad fisica. Una vida con propésito reduce los niveles de cortisol (la
hormona del estrés), fortalece el sistema inmunitario y reduce la probabilidad de sufrir un
derrame cerebral o un infarto.

A nivel psicolégico, el propdsito aumenta la autoestima y proporciona estructura. Para los
jubilados, despertarse con un enfoque intencional para el dia puede prevenir la sensacion
de estancamiento y entumecimiento emocional que a veces acomparia al final de una
carrera profesional.
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Redefiniendo el proposito después de la

jubil

J/}Lilcpalgean’t(ezgggg el propésito con la productividad, los logros
y la carrera profesional. Tras la jubilacion, es importante cambiar
esa mentalidad. El propdsito no se trata de cuanto ganas o
produces, sino de la conexién, la contribucion y el crecimiento.

Las formas de redefinir el propésito incluyen:

¢ Narracion de historias: compartir experiencias de vida
con las generaciones mas jévenes.

e Servicio: Ofrecer tiempo y sabiduria a través del
voluntariado.

e Actividades creativas: explorar el arte, la escritura, la
musica o proyectos de manualidades.

e Crecimiento espiritual: Profundizar en la fe o en las
practicas espirituales.

e Construyendo un legado: documentar la historia familiar
o asesorar a otros.

Identificando su proposito
unico

Encontrar tu propdsito personal puede requerir cierta reflexion. Aqui tienes algunas preguntas
guia:

« ¢Qué actividades te hacen perder la nocion
del tiempo?

+ ¢Qué temas te apasionan?

o ¢Por qué cosas suelen agradecerte los
demas?

« ¢Qué problemas de tu comunidad te
encantaria ayudar a resolver?

« ¢Qué valores o principios guian tu vida?

Llevar un diario, hablar con un entrenador o terapeuta o unirse a debates grupales puede
ayudar a descubrir lo que le brinda la mayor sensacién de realizacion.
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Barreras al proposito y como
superarlas

1. Miedo a la irrelevancia

A algunas personas mayores les preocupa que sus contribuciones ya no se valoren. Sin
embargo, la sabiduria y la experiencia de vida son valiosas. Replantear la autoestima en
términos de impacto, en lugar de actividad, puede ser sanador.

2. Limitaciones de salud

Los problemas fisicos pueden restringir ciertas actividades, pero muchas actividades con un
propésito (como la tutoria telefénica, la escritura o la oracién) requieren poco esfuerzo fisico.

3. Duelo o pérdida

La pérdida de seres queridos puede generar una sensacion de falta de propdsito. Unirse a
grupos de apoyo para el duelo o ayudar a otros que atraviesan un dolor similar puede ser
una experiencia sanadora.

Ejemplos de la vida real de proposito en
aq\gjfggﬁos: Después de jubilarse de la

docencia, comenzé a dar clases particulares a
nifios del barrio de forma gratuita. ‘ PUR E

¢ Henry, 68 aiios: Un viudo que encontré sanacién y
propésito trabajando como voluntario en un
hospicio.

¢ Dolores, 75 afios: comenzé a dirigir semanarios de
arte.
talleres en su iglesia para conectar a personas mayores

aisladas.
Estas historias demuestran que el propdsito no es uniforme. Evoluciona, se adapta y se

- MeRiEska s S SE4RFIBR A BRog semanal que
reflexiona sobre la fe y la vida familiar.

Vivir con proposito todos los dias

El propésito no tiene por qué ser grandioso. Una sonrisa, una palabra amable, una llamada
telefénica diaria o una oracién pueden ser profundamente significativas. Los rituales y
rutinas sencillos que se alinean con los valores personales (meditar por la mafiana, ayudar
al vecino, leerle a un nieto) son formas de vivir con propésito.
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Sugerencias para la practica diaria:

« Establezca una intencion cada mafana.

o Termine cada dia con una reflexion de gratitud.

« Crea un “diario de propdsitos” para hacer un seguimiento de los momentos significativos.
« Conéctate regularmente con personas que te inspiran.

Conclusion

En cada etapa de la vida, el propésito es el motor de la felicidad. Para las personas
mayores, abrazar un nuevo o renovado sentido de propdsito les brinda vitalidad,
satisfaccion y un impacto duradero en quienes las rodean. La jubilacion no es el
final de su valiosa contribucion; es el hermoso comienzo de un nuevo legado.




POR BILL VARGAS, CLU, CHFC, REBC

CAPITULO 5

Mantener la salud fisica y
la movilidad en los anos
dorados

La salud fisica es la base de una vida vibrante e independiente, especialmente en la
tercera edad. Si bien el envejecimiento trae cambios naturales al cuerpo, no significa
que la pérdida de vitalidad o movilidad sea inevitable. Con habitos conscientes y una
mentalidad proactiva, las personas mayores pueden mantener la fuerza, la flexibilidad y
la energia hasta bien entrada la tercera edad. Este capitulo se centra en estrategias
practicas, verdades inspiradoras y enfoques sensatos para mantenerse activo, prevenir
enfermedades y disfrutar de la vida fisicamente.

El proceso natural de envejecimiento

A medida que envejecemos, se producen
cambios en los musculos, los huesos, las
articulaciones y el sistema cardiovascular:

¢ Disminucion de la masa muscular: sin
un uso regular, la masa muscular
comienza a disminuir después de los
30 afios.

e Gotas para la densidad ésea:
Especialmente en las mujeres
después de la menopausia, el riesgo
de osteoporosis aumenta.

¢ Laflexibilidad de las articulaciones
disminuye: el cartilago se desgasta, lo
que reduce la facilidad de
movimiento.

e Cambios cardiovasculares: el corazén
Corpiredeler fA55psr GREDIIT R YGRS alas personas mayores contrarrestarlos con
ajusigpgresyIaTdaisieNida sadegar de simplemente aceptarlos como un declive
inevifiRBinuir.
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El vinculo entre el movimiento y la longevidad

El sedentarismo es una de las mayores amenazas para la salud de las personas mayores.
Por el contrario, la actividad fisica regular se asocia con:

e Menor riesgo de enfermedades crénicas: como enfermedades cardiacas,
diabetes tipo 2, artritis e incluso algunos tipos de cancer.

e Mejora la salud mental: el ejercicio libera endorfinas que combaten la depresién y
la ansiedad.

¢ Mejor funcion cognitiva: La actividad fisica estimula el cerebro y ayuda a
preservar la memoria y la atencion.

e Mejor equilibrio y prevencion de caidas: el movimiento aumenta la
coordinacién y reduce el riesgo de caidas, la principal causa de lesiones entre
los adultos mayores.

Formas seguras y efectivas de ejercicio para personas

MH@«X@EQ&VO no requiere sesiones intensas en el gimnasio. La clave es la
constancia y el disfrute. Las actividades recomendadas incluyen:

1. Caminar
Simple, de bajo impacto y altamente efectivo para la salud cardiovascular y articular.

2. Natacion o aerdbic acuatico

Excelente para brindar apoyo a las articulaciones al mismo tiempo que proporciona
resistencia a todo el cuerpo.

3. Yoga o estiramiento

Mejora la flexibilidad, reduce el estrés y favorece la movilidad.

4. Entrenamiento de fuerza

El uso de pesas livianas o bandas de resistencia ayuda a prevenir la pérdida muscular y
fortalece los huesos.

5. Clases de Tai Chi o Equilibrio

Movimientos lentos y fluidos que mejoran la coordinacién, la postura y la concentracion mental.
. / .
6. Jardineria o baile
Actividades cotidianas que incrementan el movimiento y aportan alegria y satisfaccion.

Consejo profesional: consulte siempre con un proveedor de atencién médica antes de
comenzar un nuevo régimen de ejercicios.
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Nutricién e hidratacion

Los chequeos y exdamenes de salud regulares son clave para la deteccién tempranay la
intervencion. Las personas mayores deben controlar:

e Presiéon arterial

¢ niveles de colesterol

o densidad 6sea

¢ Visiény audicién

e Examenes de deteccién de cancer (mama, préstata, colon)
e niveles de azicar en la sangre

Las vacunas (como la de la gripe, la del herpes zéster y la de la neumonia) también son
fundamentales para la proteccién inmunolégica.

El papel del sueno y el descanso

Un suerio de calidad es vital para la recuperacion, la consolidacion de la memoria
y la regulacion emocional. Los adultos mayores deberian aspirar a:

o 7-8 horas de suerio por noche

« Una rutina consistente para la hora de
acostarse

o Limitar la cafeina y el tiempo frente a la
pantalla antes de acostarse

« Como tratar la apnea del sueio o el insomnio

con laayuda de un médico .
Descansar duyanqe S tamglen es importante, pero

sin excederse. Las siestas deben ser breves (20-30
minutos) para no interrumpir el suefio nocturno.

Beneficios mentales y emocionales de mantenerse activo

Mantener la salud fisica no solo beneficia al cuerpo, sino que también eleva el
espiritu. El movimiento potencia:

e Confianza: Poder cuidar de uno mismo es empoderante.

¢ Compromiso social: Las actividades grupales como clubes de caminatas o
clases de baile fomentan la comunidad.

e Esperanzay motivacion: el progreso en la capacidad fisica puede reavivar el
propésito y el entusiasmo por la vida.
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Hacer de la actividad un estilo de vida

A continuacion se ofrecen consejos para integrar la salud y el movimiento en la vida diaria:

* Empiece poco a poco: caminar 10 minutos es mejor que no caminar.
¢ Haz ejercicio con un amigo para mantenerte motivado y seguro.

¢ Establecer objetivos: realizar un seguimiento de los pasos, las ganancias de fuerza o las
mejoras de flexibilidad.

¢ Celebre el progreso: reconozca cada logro, sin importar lo pequefio que sea.

Recuerde: el objetivo no es la perfeccion, sino la participacion.

Conclusion

Envejecer es inevitable, pero el deterioro es
opcional. Con dedicacién al movimiento, la
alimentacion, el descanso y el cuidado proactivo,
las personas mayores pueden disfrutar de décadas
de movilidad, claridad mental e independencia.
Mantener la salud fisica es un regalo, no solo para
uno mismo, sino también para los seres queridos
que se benefician de su presencia, fuerza y

vitalidad. ws II m

—
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CAPITULO 6

Bienestar mental y
resiliencia emocional

A medida que el cuerpo envejece, también lo hace la mente. Si bien el envejecimiento
fisico es visible y ampliamente reconocido, el bienestar mental y emocional suele ser
menos discutido, pero igualmente vital para el bienestar de las personas mayores.
Envejecer no significa perder la agudeza mental ni la fortaleza emocional. De hecho, con las
herramientas y la mentalidad adecuadas, las personas mayores pueden volverse mas
resilientes, sabias y emocionalmente sélidas que nunca. Este capitulo se centra en la
importancia de cuidar la salud mental, gestionar el estrés y desarrollar la resiliencia
emocional en la tercera edad.

Comprender el bienestar mental en la tercera edad

El bienestar mental es mas que la ausencia de enfermedades mentales: es la presencia
de paz, alegria, propdsito y adaptabilidad. Las personas mayores enfrentan desafios
emocionales Unicos que pueden poner a prueba su resiliencia:

b u
» Jubilacién y pérdida de la identidad ;3@

profesional
e Muerte de amigos, cényuge o hermanos
o Cambios en las capacidades fisicas |
o Cambios en los arreglos de vida o

independencia
« Diagnésticos de salud y enfermedades

crénicas

A pesar de estos cambios, muchas personas mayores reportan altos niveles de satisfaccion vital. La
clave reside en mantener la flexibilidad y el propésito emocional.

Preocupaciones comunes de salud mental entre las personas

aAVOres . : .
Erc}m ren<Fer las afecciones de salud mental comunes ayuda a reducir el estigma y fomenta la
intervencion temprana.
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1. Depresion

La depresion, que a menudo no se diagnostica adecuadamente en adultos mayores, puede
presentarse como fatiga, irritabilidad o retraimiento en lugar de tristeza.

2. Ansiedad

Las preocupaciones sobre la salud, las finanzas o la pérdida de independencia pueden
provocar ansiedad crénica.

3. Duelo

El duelo es natural, pero el duelo prolongado puede volverse complicado y requerir apoyo.

4. Deterioro cognitivo

El olvido es comun, pero problemas de memoria importantes pueden indicar
signos tempranos de demencia o Alzheimer.

La deteccién temprana y la atencion adecuada pueden mejorar drasticamente
los resultados en estas areas.

La importancia de la resiliencia emocional
La resiliencia emocional es la capacidad de adaptarse al cambio, recuperarse de la adversidad y

mantener la esperanza. En las personas mayores, la resiliencia suele provenir de toda una vida de
experiencia y fortaleza interior. Se construye mediante:

e Perspectiva saludable: ver el cambio como crecimiento, no como pérdida
e Conexiones sociales fuertes: compartir desafios alivia las cargas emocionales
¢ Fe o espiritualidad: brindar consuelo y significado

e Compromiso: Participar en actividades que proporcionen un propésito.

Practicas para mejorar el bienestar mental

1. Atencion plena y meditacion

Estar presente reduce la ansiedad y cultiva la paz. La meditaciéon diaria, incluso de tan solo
10 minutos, ayuda a calmar la mente y a mejorar la concentracion.
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2. Diario

Escribir pensamientos y emociones puede proporcionar claridad y liberacion emocional.

3. Salidas creativas

Las preocupaciones sobre la salud, las finanzas o la pérdida de independencia pueden
provocar ansiedad crénica.

4. Estimulacion mental

Los rompecabezas, la lectura, el aprendizaje de nuevas habilidades o tocar
instrumentos musicales ayudan a mantener la salud cognitiva.

5. Terapia o grupos de apoyo

El asesoramiento profesional o los grupos de pares pueden ofrecer herramientas
y validacién para afrontar el duelo, la ansiedad o la depresion.

El suenio, la dieta y el cerebro

La buena salud mental estd profundamente ligada a los habitos fisicos:

e Suerio: la falta de suerio afecta la concentracion, el estado de animo y la
memoria.

¢ Dieta: Una dieta equilibrada rica en omega-3, antioxidantes y alimentos
integrales favorece la funcion cerebral.

e Hidratacion: La deshidratacion puede provocar confusién o irritabilidad.

Abrazando el cambio con valentia

El cambio es constante y el envejecimiento esta lleno de transiciones. La resiliencia
emocional implica aceptar lo que no se puede controlar y encontrar poder en lo que si

se puede:
¢ Dejar atras el perfeccionismo: envejecer con gracia significa aceptar nuevos

limites con compasién.

¢ Replantear las pérdidas: centrarse en lo que queda (sabiduria, amor, fe), no
sélo en lo que se haido.

e Adaptarse a nuevos roles: abuelo, mentor, voluntario: cada fase aporta un
nuevo significado
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Bienestar espiritual y paz emocional

Para muchas personas mayores, la espiritualidad es una fuente importante de apoyo
emocional. Ya sea mediante la oracion, la meditacion, la adoracion o el contacto con la
naturaleza, nutrir el alma puede calmar la mente. Las practicas espirituales ofrecen:

« Un sentimiento de continuidad y esperanza

« Conexién con algo mas grande que uno mismo

« Comunidad y valores compartidos

« Aceptacion en tiempos de duelo o incertidumbre

Reconocer cudndo buscar ayuda

Asi como uno acudiria al médico por una fractura, es saludable y responsable
buscar ayuda para el dolor emocional. Las sefiales de alerta incluyen:

« Tristeza o desesperanza persistente
« Retirada de las actividades sociales
« Cambios en el apetito o el suefio

« Pensamientos de autolesion

El bienestar mental es una fortaleza, no una debilidad, y hay ayuda profesional
disponible y efectiva.

Conclusion

La salud mental y emocional es esencial para una vida plena, independiente y plena en
la tercera edad. Al cultivar la resiliencia, mantener una mente activa y buscar apoyo
cuando lo necesitan, las personas mayores pueden seguir creciendo, conectando e
inspirando. El bienestar no se limita solo al cuerpo, sino también al corazén y la mente.
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CAPITULO 7

Espiritualidad, fe y paz
Interior

El envejecimiento ofrece oportunidades Unicas para la reflexién, la sabiduria y el
despertar espiritual. A medida que las ocupaciones de la vida anterior se desvanecen,
muchas personas mayores buscan un significado mas profundo, paz y conexion mas
alld del mundo material. Ya sea a través de la religién formal o de la espiritualidad
personal, cultivar la paz interior se convierte en un componente vital del bienestar.
Este capitulo explora el papel de la fe, los sistemas de creencias y las préacticas
espirituales para ayudar a los adultos mayores a transitar las transiciones de la vida
con esperanza, valentia y claridad.

La diferencia entre religion y espiritualidad

Aunque a menudo se usan indistintamente, religion y espiritualidad pueden tener
significados distintos:

e Lareligion suele estar estructuraday se
basa en creencias, practicas y tradiciones
compartidas dentro de una comunidad
organizada (por ejemplo, el cristianismo, el
judaismo, el islam).

¢ La espiritualidad es mas amplia y mas
personal: se centra en la paz interior, el
propédsito y la conexién con algo mas grande
que uno mismo.

Algunas personas mayores se identifican profundamente con una tradicion religiosa; otras
se nutren de un camino espiritual mas individualizado. Ambas pueden ofrecer herramientas
poderosas para la resiliencia emocional y la satisfaccion vital.

Por qué la espiritualidad es importante en la edad adulta

A medida que las personas envejecen, su sentido del tiempo, la mortalidad y el legado se
hace mas evidente. La espiritualidad y la fe ayudan a abordar preguntas como:

o ¢Cudl es el sentido de mi vida?

o ¢He vivido bien y he amado bien?
e ¢Qué pasa después de morir?

» ¢Como puedo dejar un legado positivd
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Beneficios de las practicas espirituales y basadas en la fe:
¢ Paz mental: La fe proporciona seguridad durante la incertidumbre.
¢ Comunidad: Los grupos espirituales fomentan la pertenencia y el apoyo mutuo.
¢ Resiliencia: Creer en un plan mayor puede ayudar a soportar el sufrimiento y la pérdida.
e Perdén: La fe a menudo anima a liberar la amargura o la culpa.

e Propdsito: Las practicas espirituales mantienen la vida significativa, incluso cuando los
roles cambian.

Practicas que nutren el alma

1. Oracion y meditacion

El tiempo diario dedicado a la oracion o la quietud ayuda a calmar la mente, elevar el
espiritu y profundizar la conciencia interior. Las personas mayores suelen encontrar
gran paz en la reflexion silenciosa o la devocion.

2. Escritura o Lectura Sagrada
Interactuar con textos sagrados o escritos inspiradores puede ofrecer orientacién, estimulo
y perspectiva en momentos de lucha o transicién.

3. Musica espiritual y adoracion

Cantar himnos, entonar canticos o escuchar muasica espiritual eleva el estado de animo y
fomenta un sentido de conexion divina.

4. Diario de gratitud

Escribir bendiciones cada dia aleja el foco de la pérdida o el dolor y lo acerca a la abundancia y la
alegria.
5. Paseos por la naturaleza

Pasar tiempo en la naturaleza (observando péjaros, caminando por el bosque, sentados
junto al agua) puede despertar asombro y reconectarnos con el Creador o el universo.

|

6. Servicio y compasion

Ayudar a los demas, ya sea a través del
voluntariado o de simples actos de bondad, a
menudo resulta una experiencia
profundamente espiritual y satisfactoria.



POR BILL VARGAS, CLU, CHFC, REBC

El papel de las comunidades religiosas

Las iglesias, templos, mezquitas y centros espirituales ofrecen mucho mas que
servicios religiosos. Son fuentes vitales de:

e Comparierismo: Conectarse con otros en un sistema de creencias compartido
e Apoyo: Atencién pastoral durante la enfermedad o el duelo.
¢ Ritual: Marcar las transiciones de la vida con significado y reverencia

e Mision: Oportunidades para servir y contribuir

Para las personas mayores aisladas, volver a conectarse con una comunidad
religiosa puede ser un poderoso antidoto contra la soledad.

Enfrentando la mortalidad con fe

Enfrentar la realidad de la muerte puede ser aterrador, pero la fe ayuda a transformar el
miedo en paz. Creer en la otra vida, el amor divino o el reencuentro con los seres queridos
puede brindar consuelo. Ademas, la preparacion espiritual para la muerte —mediante la
confesion, el perdén o la extremauncion— ayuda a las personas a sentirse plenas y
preparadas.

Sabiduria espiritual para la paz al final de la vida:
o Perdonar alos demas y a uno mismo
« Decir adioses importantes
« Expresar amor abiertamente
« Reflexiona sobre las bendiciones

« Hazlas paces con los arrepentimientos

.
o Confia en un plan superior .

Dejando un legado espiritual

Un legado espiritual no se trata solo de creencias, sino de cémo se vivié, amo e inspiré a
otros. Las personas mayores pueden transmitir valores, historias, tradiciones religiosas o
reflexiones escritas a sus hijos y nietos. Estos dejan una huella duradera que trasciende el

tiemgo. . ..
Ideas para compartir su legado espiritual:

« Escribe una carta de lecciones de vida.

« Registre oraciones familiares o escrituras favoritas

« Crear un “diario de sabiduria” para las generaciones mas jéovenes

« Comparte como la fe te ayudé a superar los momentos mas dificiles de la vida.
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Conclusion

La espiritualidad y la fe son comparieras poderosas en el camino hacia la vejez.
Ayudan a las personas mayores a afrontar lo desconocido, cultivar la paz y encontrar
alegria en los momentos cotidianos. Al nutrir el alma, las personas mayores pueden
vivir plenamente, amar profundamente y afrontar el futuro, sin miedo, sino con fe,

esperanza y gracia.
.4 ‘ F - - ] u w ™




