Unidad 1. Proceso de envejecimiento

1.2 Envejecimiento sano y activo

De acuerdo con la propuesta de la Organizacion Mundial de la Salud, el envejecimiento activo
es "el proceso de optimizar las oportunidades de salud, participacion y seguridad a fin de
mejorar la calidad de vida de las personas a medida que envejecen”

Aqui, el término "activo" se refiere a que las y los adultos mayores participen de manera
continua, ya sea como individuos o en grupo, en los aspectos sociales, econdémicos,
culturales, espirituales y civicos en los que estan inmersos.

En términos generales, se acepta que el envejecimiento inicia temprano en la vida y que los
cambios biolégicos relacionados con él aparecen de manera asincrénica en distintos aparatos
y sistemas. En algunos organismos es posible detectar desde muy temprano los primeros
indicios de lo que sera su envejecer. Ello puede traducirse en vulnerabilidad a la presencia de
enfermedades cronico-degenerativas, cuya prevalencia se va acrecentando conforme
aumenta la edad. Por otra parte, el proceso de envejecimiento no esta condicionado
Unicamente por caracteristicas biolégicas, pues también existen patrones sociales, culturales
y ambientales que claramente intervienen.

El envejecimiento saludable es, a su vez, el proceso mediante el cual las personas adultas
mayores adoptan, adecuan o fortalecen estilos de vida que le permiten lograr el maximo de
bienestar, salud y calidad de vida a través de las estrategias de autocuidado, ayuda mutua y
autogestion, utilizando de manera 6ptima las redes de apoyo social formal.

Los estilos de vida que han demostrado tener un impacto significativo en la salud, bienestar y
calidad de vida en la vejez son:

Alimentacién adecuada,

Ejercicio fisico, periddico y seguro
Higiene personal adecuada
Sueiio suficiente y reparador
Recreacion

Alta autoestima
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La vejez es consecuencia de las etapas que le antecedieron y refleja la biologia, el contexto
social, la vision y la actitud ante la vida de cada persona.
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