cPorquees
importante llevar una
vida saludable?

Fundamental para conservar la
autonomia, prevenir enfermedades
y disfrutar una mejor calidad de
vida.

Vivir con salud es sentirse bien,
disfrutar del presente y mantener
una actitud positiva hacia la vida,
valorando lo que se tiene vy
cuidando de uno mismo con carino
y responsabilidad

Nunca es tarde para
empezar a cuidarte

:Necesitas hablar con
alguien?
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Guia basica sobre

Vida saludable

Que puedo hacer para
mejorar mi vida

DEPARTAMENT DE SALUT

XATIVA-ONTINYENT

Sepulveda-Mancilla, C., Martinez-Lema, D., Lopez-Pinilla, J. P., Muioz-Albarran, P., Castro-
Pérez, J,, & Sanhueza-Arratia, C. (2024). Entrenamiento multicomponente sobre la salud
mental y calidad de vida en personas mayores: Revision sistematica. Revista Ciencias de la
Actividad Fisica UCM, 25(2), 1-20.



Tu mente también

Cuida tu cuerpo, gana necesita cuidados Vive conectadoyen
V]da Mantén tu mente activa un entomo Seguro
N - . !_ee, escribe, hazlé:rtjjugramas, Salud Social
Actividad fisica Juegos o manuatidades. « Mantén contacto con familiares y
« Camina a diario, aunque sea poco. « Aprende algo nuevo: un idioma, amigos.
« Realiza ejercicios suaves de fuerza 2 un hobby, tecnologia. « Unete a actividades de tu centro
veces por semana: levantar botellas comunitario.
de agua, sentarse y levantarse de la Bienestar emocional « Comparte tus conocimientos: ensenar
silla. « Habla todos los dias con alguien. también es cuidar.
« Practica equilibrio: caminar en linea « Expresa tus emociones y pide
recta, tai chi, puntas y talones. apoyo si lo necesitas. Salud Ambiental
« Respira profundo, haz « Asegura tu hogar: buena luz, barras
Alimentacion saludable estiramientos o re[ajaciénl de apoyo. elimina alfombr,as sueltas.
« Come frutas y verduras cada dia. « Dedica tiempo a lo que disfrutas. o Viamils) [l ezea e e eles
« Incluye pescado, legumbres y » Disfruta la naturaleza: parques,
alimentos frescos. Cuida tu estado de animo pesees alalie Lo
« Bebe agua aunque no tengas sed. « Sinotas tristeza, preocupacion o Salud Digital
* Reduce saly productos Camblc?s =1 el e, no SSIEE « Usa videollamadas para hablar con
ultraprocesados. solo: pide ayuda profesional. tus seres queridos.

« No compartas contrasenas ni datos

Sueno de calidad ’ personales.
e Duerme entre 7y 8 horas. Cada dm eS una » Desconfia de mensajes sospechosos.

» Manten horarios regulares. « Ajusta el movil: letras grandes, buen

Op 0 mnidad contraste, volumen claro.
paravivirmejor .



