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	PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.



	




	Aviso Legal

	 

	Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.



	




	Introducción 

	 

	A medida que envejecemos, el cuerpo y la mente cambian, así como también las rutinas o los hábitos para mantenerse saludable. Exámenes físicos rutinarios, control con el dentista o el oftalmólogo, medicinas... La lista de un adulto mayor para tener salud es larga.

	Lo anterior puede parecer algunas veces abrumador, por ello, mientras más envejecemos, más se necesita ser diligente para garantizar los cuidados de nuestra salud, y necesitamos también prestar atención al hecho de que, en la medida de lo posible, debemos ser muy activos.

	Su salud mental y física debe ser una de sus prioridades, lo cual será la clave para vivir una vida lo más larga y feliz posible.

	Esta guía dedicada a las personas mayores o de la tercera edad revela algunas formas por las cuales usted puede comenzar a vivir esa vida de manera rápida y fácil. Si usted desea ser más saludable, tener una excelente condición física y sentirse bien, aquí encontrará lo que busca.

	Entonces, sin más demora, ¡vamos a comenzar!

	 

	Nota importante: es esencial que usted busque consejo y aprobación de su médico antes de realizar cualquier cambio drástico en su dieta o en su plan de ejercicios.

	 


Consejo #1: Peso saludable

	 

	Todo comienza con el desarrollo de hábitos saludables que van a aumentar su longevidad y van a ayudarlo a sentirse muy bien, además de tener una excelente condición física.

	Usted debe siempre prestar atención a su peso. Las personas de la tercera edad, muchas veces, están por debajo de su peso ideal, por la ausencia de una dieta rica en nutrientes esenciales. Si ese es el caso, usted debe reevaluar su dieta y crear un plan alimenticio que incluya nutrientes importantes, que, posiblemente, no estén ahora mismo en su alimentación.

	Por su parte, es claro que estar por encima de su peso también es perjudicial para la salud. Si usted tiene dificultad para controlar su peso, converse con un nutricionista para crear un plan alimenticio balanceado especial para personas de la tercera edad.

	 

	¿Cuál es el peso saludable para usted?

	 

	Existen dos medidas estándares empleadas para determinar el peso saludable. Esta medidas son:

	 

	•      IMC (Índice de Masa Corporal). Esta medida toma en cuenta el peso y la altura. Un resultado entre 18.5 y 24.9, generalmente, indica una dieta saludable e ideal para los adultos mayores.

	•      Medición de cintura y cadera. Indica si usted está por encima del peso ideal.

	 

	Una circunferencia abdominal superior a 90 cm para las mujeres y 100 cm para los hombres puede significar un riesgo mayor de tener problemas de salud, como la diabetes. Esté atento.

	 


Consejo #2: Manténgase positivo

	 

	Su mente es poderosa. Mantenerse positivo y con esperanzas, a pesar de los obstáculos que debe enfrentar, lo ayudará no solo a aprender a lidiar con los cambios en su vida, sino también a reducir el estrés y la ansiedad, lo cual le permitirá tener una vida más larga.

	 

	Aquí están algunas formas de comenzar:

	 

	Sea agradecido. Es recomendable que usted haga un diario de agradecimiento, donde documente su vida cotidiana, enfocándose en las bendiciones de su vida y en sus innumerables alegrías. 

	Es fácil no darle valor a las cosas, por eso, hacer algo para reconocer los buenos momentos lo ayudará a lidiar con los momentos difíciles. Procure ver el lado bueno de los problemas y recuerde que ¡toda lección en la vida lo ayuda a crecer!

	Exprese sus sentimientos. No reprima sus emociones. Es normal sentirse nervioso o preocupado por el futuro, pero esconder sus sentimientos puede llenarlo de amargura, rabia y ansiedad.

	Al abrirse y ser honesto con aquellos en quien más confía en su vida, usted estará más preparado para procesar esas emociones de manera saludable.

	Practique el desapego. No vale la pena estresarse por cosas que usted no puede cambiar, ¿cierto? En lugar de eso, identifique las áreas de su vida que estén fuera de su control y aprenda a desprenderse de ellas.

	Yo sé, es más fácil decirlo que hacerlo, pero si usted realmente se enfoca en trabajar el desapego, usted no solo disminuirá sus niveles de estrés, sino que también tendrá tiempo para mejorar las áreas de su vida que están bajo su control.


Consejo #3: Encuentre un propósito

	 

	A medida que envejecemos, es normal que nos apeguemos a viejos hábitos y rutinas. Lamentablemente, ser criaturas de hábitos impide explorar nuevos hobbies, pasiones e intereses que mejoran la calidad de vida.

	Una de las claves para envejecer de forma saludable es continuar buscando un significado, un propósito y nuevas alegrías en su vida. Eso nos mantiene enfocados y equilibrados, mantiene nuestras mentes activas y nuestras almas nutridas.

	 

	Aquí están algunas formas de comenzar:

	 

	Contacte a sus viejos amigos. Piense en las personas de las cuales se alejó hace muchos años. ¿Quién le trae alegría? ¿Quién le hace reír? ¿Quién le hace falta?

	Piense en las personas que usted puede volver a contactar. Usted no solo será capaz de traer al presente viejos recuerdos y momentos divertidos, sino que también será capaz de construir nuevos recuerdos.

	Encuentre un nuevo hobby. Considere hacer una clase o una tarea en alguna área que usted siempre haya tenido interés, o reactive un antiguo pasatiempo que quedó en el pasado.

	Sea sociable. Considere entrar en el Facebook o en otras plataformas que faciliten el contacto con amigos y familiares. Es una magnífica forma de mantenerse al tanto de lo que hacen sus seres queridos.

	Diviértase con juegos. Existen cientos de aplicaciones de juegos que usted puede bajar a su celular o jugar en línea. Sitios como https://guideforseniors.com/blog/senior-online-games/ ofrecen una lista con innumerables juegos interactivos que proporcionan ¡diversión garantizada!

	Expanda sus conocimientos. Aprenda algo nuevo, como un idioma, artesanía, pintura o tocar un instrumento. Nuevas actividades traen alegría a la vida y ayudan a mantener el cerebro y la memoria saludables.

	Viaje. Piense en los innumerables lugares que usted siempre quiso visitar, pero que nunca tuvo la oportunidad. Tal vez ahora sea un excelente momento para planificar ¡el viaje de sus sueños!

	Camine. Explore la naturaleza y conéctese con la belleza a su alrededor. Esa es una estupenda forma de liberar su mente, alcanzar paz interior y, al mismo tiempo, respirar aire fresco y ¡hacer los ejercicios necesarios para su cuerpo!

	Escriba sus memorias. Todo el mundo tiene historias que otras personas adorarían leer. ¿Cuál es la suya? Escribir un libro de memorias es una maravillosa forma de revivir algunas de sus remembranzas favoritas, además de ayudarlo a reconectarse con lo que realmente importa.



	cover.jpeg
~ PILULA DIGITAL

oooooo

Como

Envejecer

Tranquilo





images/image-1.jpeg
Je





