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ü Conoce algunas recomendaciones nutricionales para un 

envejecimiento saludable.

ü Conoce cómo hacer ejercicio físico.

ü Conoce cómo mejorar tu visión y audición

ü Aprende a cuidar y estimular tu memoria. 

ü Aprende cómo cuidar tu entorno psicosocial

ü Conoce algunas escalas que te pueden ayudar

ü Conoce algunos recursos web para profundizar



Conoce algunas recomendaciones 

nutricionales para un envejecimiento 

saludable
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q Una alimentación adecuada es muy importante para mejorar la salud y la 
calidad de vida

q Nunca es tarde para cuidarse
q Sigue las recomendaciones de alimentación saludable, adaptada a tus 

características
q Dieta variada
q Incorpora frutas y verduras
q Incorpora cereales: arroz, pan, mejor integral
q Incorpora alimentos ricos en proteínas

qDe origen vegetal: legumbres, frutos secos
qDe origen animal: lácteos, pescado, pollo, huevos, carne

q asegura que tomas una cantidad de agua suficiente



Identifica situaciones de riesgo de tener 
una peor alimentación

qDespués de una hospitalización o una cirugía

qDespués de una enfermedad o una infección 

qEn relación con cambios en los medicamentos

qEn relación con problemas personales o familiares

qCambios en el domicilio

Una mala alimentación puede producir desnutrición 
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q Pueden disminuir el apetito
q Pueden alterar el gusto o el olfato
q Pueden dar lugar a efectos secundarios gastrointestinales, 

como náuseas, vómitos o diarrea
q Pueden alterar la asimilación de algunas vitaminas o 

minerales

ü Consulta a tu médico
ü No suspendas un medicamento por tu cuenta



Conoce cómo hacer ejercicio físico
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q Ayuda a mantenerse ágil físicamente
q Fortalece los músculos y los huesos
q Disminuye el cansancio, previene caídas

q Mejora el bienestar mental
q Disminuye la ansiedad
q Mejora la autoestima
q Mejora el sueño
q Mejora nuestra función mental y la memoria

q Mejora el bienestar social
q Mejora la calidad de vida
q Mejora muchas enfermedades 

q Diabetes, hipertensión, problemas digestivos

actividad 
física

Mejora de 
la salud 
física y 
mental

Prevención de 
enfermedades
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q Haz ejercicio a diario o casi todos los días
q Ten en cuenta tu estado físico, adapta la actividad a tus 

circunstancias
q Identifica tus barreras y limitaciones
q Cuida tu seguridad

qVisión correcta, calzado adecuado, entorno seguro
q Conoce las actividades para realizar ejercicio físico en tu 

entorno
q Pasea a diario, con una buena postura
q Haz ejercicios de fuerza, de brazos y piernas
q Haz ejercicios de equilibrio, con seguridad



Conoce cómo mejorar tu visión y 
audición
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q Revisa tu visión con regularidad, 
q Ajusta periódicamente la graduación de tus gafas y úsalas
q Asegura una iluminación adecuada en todo momento

q Revisa si oyes bien, dale la importancia que merece
q Consulta a tu médico 
q Utiliza un audífono si lo necesitas



Aprende a cuidar y estimular tu 
memoria
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q Continúa con tus aficiones y apúntate a otras nuevas

q Comparte tus recuerdos con los demás, son muy valiosos

q Aprende algo nuevo

q Lee todos los días

q Juega: crucigramas,  puzles, juegos de mesa

q Escucha la radio

q Elige bien lo que ves en la televisión, que merezca la pena

q Duerme bien 

q No fumes ni tomes bebidas alcohólicas



Aprende cómo cuidar tu entorno 
psicosocial
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q Continúa con tus aficiones y apúntate a otras nuevas 

q Relaciónate, con quien ya conoces y con personas nuevas

q Opina, participa en la toma de decisiones

q Tú aportas una madurez, experiencia y perspectiva, que otros 

no tienen 

q No dejes que se te excluya o se te discrimine por tu edad



Conoce algunas escalas que te pueden 
ayudar
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https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872a79e2_adherencia_dieta_mediterranea.pdf
http://envejecimiento.csic.es/documentos/documentos/edad-vida-test-GuiaAlimentacion-05-2014.pdf
https://www.inr.gob.mx/Descargas/cuidado/CUESTIONARIO%20DE%20HABITOS%20ALIMENTICIOS%20SALUDABLES%20EN%20EL%20ADULTO%20MAYOR%20-%20ZENDI.pdf
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/descubrelo/home.htm


Para identificar si tienes riesgo de 
desnutrición

q Malnutrition screening test
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https://www.seen.es/nutricion-interactiva/mst.html
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https://www.nestlehealthscience.es/eat-ten-test
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Componente Pregunta puntuación
fuerza ¿Tiene dificultad para levantar y cargar 

un peso de 4-5 kg?
ninguna 0
alguna 1
demasiada o incapaz 2

Ayuda al caminar ¿Tiene dificultad para caminar por la 
habitación?

ninguna 0
alguna 1
demasiada o incapaz sin ayuda 2

Levantarse ¿Tiene dificultad para levantarse de la 
silla o de la cama

ninguna 0
alguna 1
demasiada o incapaz sin ayuda 2

Subir escaleras ¿Tiene dificultad para subir escaleras? 
(10 peldaños)

ninguna 0
alguna 1
demasiada o incapaz sin ayuda 2

caídas ¿Cuántas veces se ha caído el año 
pasado?

ninguna 0
1-3 1
>4 2

Si la suma es mayor o igual a 3, tiene riesgo de sarcopenia



https://www.nia.nih.gov/espanol/memoria/olvido-
normal-o-demencia
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https://www.nia.nih.gov/espanol/memoria/olvido-normal-o-demencia
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https://www.seen.es/portal/aula-virtual-previa
https://www.segg.es/ciudadania/envejecimiento-saludable


q Red de Ciudades y Comunidades Amigables con las Personas Mayores en 
el marco de la Agenda 2030 y la Década del Envejecimiento Saludable 
(2021 – 2030)
§ https://blogciudades.imserso.es/-/la-red-de-ciudades-y-comunidades-

amigables-con-las-personas-mayores-en-el-marco-de-la-agenda-2030-y-la-
década-del-envejecimiento-saludable-2021-2030-

q Red de escuelas de salud
§ https://www.redescuelassalud.es

q Envejecimiento saludable y prevención de la fragilidad. Ministerio de 
sanidad
§ https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/envejecimie

ntoSaludable/home.htm

https://blogciudades.imserso.es/-/la-red-de-ciudades-y-comunidades-amigables-con-las-personas-mayores-en-el-marco-de-la-agenda-2030-y-la-d%C3%A9cada-del-envejecimiento-saludable-2021-2030-
https://www.redescuelassalud.es/
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/envejecimientoSaludable/home.htm
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q Estrategia y plan de acción mundiales sobre el envejecimiento y la salud 
2016-2020: hacia un mundo en el que todas las personas puedan vivir una 
vida prolongada y sana
§ https://iris.who.int/handle/10665/253189
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https://www.who.int/es/initiatives/decade-of-healthy-ageing
https://iris.who.int/handle/10665/253189
https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/BVCM050631.pdf
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https://localizasalud.sanidad.gob.es/maparecursos/main/
https://imserso.es/documents/20123/102884/8088_8089libroblancoenv.pdf
https://www.nia.nih.gov/espanol/memoria/memoria-olvido-envejecimiento
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/seguridad/home.htm
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§ https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/

https://vivifrail.com/es/inicio/
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/
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q ESCALA DE CALIDAD DE VIDA WHOQOL-BREF 
§ :2L-.")2*2L5*L#2+K)ML62ML#43)2*"2LNL5*4L#5*"543)O* $-.+2L#2+32#3)O*L62L34M)646L
62LP)64L,M-.4MLNL$4M56L,2*2+4M(L>-L20)$"2*L#5*"-$L62L3-+"2L#+-#52$"-$(L?L/4N-+L
#5*"543)O*QL/4N-+L34M)646L62LP)64(
• !""#$%&&'''($$#4(R5*"4624*64M53)4(2$&$2+P)3)-4*64M5S62$4M56&$)"2$&62K45M"&K)
M2$&$)*3K)M2$&'$4$I/26)4I#6KT#5.M)343)-*&BCBC&UVIWD=X=FIE@9Y(#6K

q CUESTIONARIO DE SALUD SF-36 
§ 9$"Z 3-/#52$"-L#-+L[\L]"2/$ ^52L#+2"2*62*L+23-,2+L"-6-$LM-$L4$#23"-$L
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https://www.sspa.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/sites/default/files/sincfiles/wsas-media-pdf_publicacion/2020/18-WHOQOL-BREF.pdf
https://www.secot.es/media/docs/escalas/Cuestionario%20de%20salud%20SF36.pdf


q CUESTIONARIO EuroQol Group EQ-5DTM 
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