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Introducción
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Un envejecimiento saludable empieza con unos buenos 
hábitos de vida en edades más tempranas.

En las últimas décadas, hemos sido testigos de un 
aumento significativo de la esperanza de vida. Este 
aumento ha llevado a un envejecimiento gradual de 
la población en muchas partes del mundo.

Datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS): para el año 2050, 1 de cada 6 personas 
tendrá 65 años o más, comparado con una de cada 11 en 2019.

• Año 2000, la esperanza de vida era de 78 años 
para hombres y 83 años para mujeres. 

• Año 2020: la esperanza de vida era de 81 años 
para hombres y más de 86 años para mujeres.
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Introducción
Un envejecimiento saludable comienza con unos buenos hábitos de vida en 

edades más tempranas.

¿Por qué los 50 años

como edad de cambio?

Es a partir de los 50 años aproximadamente que el proceso de
envejecimiento puede afectar a las rutinas de nuestra vida
diaria y se reduce la capacidad de recuperación.
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• Actualmente, en España, 1 de cada 5
personas tiene más de 65 años. En 2031 serán
1 de cada 4 y en 2066 1 de cada 3.

• En 2045 las personas mayores de 60 años
representarán el 32 % de la población
mundial y superarán por primera vez en la
historia el número de niños.

• En España, en 2045, por cada trabajador
habrá 9 que no lo serán.
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El envejecimiento de la población

trabajadora es una realidad imparable que

dibujará un nuevo mercado de trabajo en

pocos años.

Situación actual
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¿Qué nos pasa cuando envejecemos?
EFECTOS FÍSICOS y COGNITIVOS

DEL ENVEJECIMIENTO 
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EFECTOS 
FÍSICOS

•Disminución de la 
densidad ósea, masa 

muscular y flexibilidad: 
Los huesos se vuelven 

más frágiles, los 
músculos disminuyen en 

tamaño, y las 
articulaciones tienden a 
volverse más rígidas, lo 

que reduce la 
flexibilidad. Digestión: el sistema 

digestivo se ralentiza, lo 
que dificulta la 

absorción adecuada de 
nutrientes y favorece la 
aparición de problemas 

digestivos como el 
estreñimiento.

Disminución de la 
agudeza visual y 
capacidad de oír.

Menor capacidad de 
respuesta del sistema 
inmune: se reduce la 
capacidad del cuerpo 

para combatir 
infecciones y 
recuperarse 

rápidamente.

•Aumenta la tensión 
arterial: las arterias se 
endurecen y pierden 

elasticidad, lo que 
aumenta de la presión 

arterial, incrementando 
el riesgo de 

enfermedades 
cardiovasculares.

Menor resistencia física: 
la disminución de la 

capacidad 
cardiorrespiratoria y 
muscular afecta el 
rendimiento físico, 
haciendo que las 

actividades cotidianas 
resulten más cansadas
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EFECTOS 
COGNITIVOS

•Menor capacidad -
rapidez en la toma de 

decisiones: El proceso de 
toma de decisiones se 

vuelve más lento debido a 
la disminución de la 

eficiencia cognitiva, lo que 
puede hacer que las 

respuestas a situaciones 
complejas requieran más 

tiempo.

Menor capacidad de 
atención: El 

envejecimiento afecta la 
capacidad para 

concentrarse durante 
períodos prolongados, lo 
que dificulta mantener el 

enfoque en tareas o 
conversaciones..

Menor velocidad de 
procesamiento de la 

información: La capacidad 
del cerebro para 

interpretar y reaccionar 
ante nueva información 
disminuye, lo que puede 
hacer que las actividades 
cotidianas se realicen con 

mayor lentitud.

Mayor dificultad en el 
aprendizaje: El cerebro 
pierde cierta plasticidad 
con la edad, lo que hace 

más difícil adquirir y 
retener nuevas 
habilidades o 

conocimientos comparado 
con etapas anteriores de 

la vida.

Pérdida progresiva de 
memoria: A medida que 
envejecemos, el cerebro 

puede experimentar 
dificultades para retener y 
recuperar información, lo 

que se manifiesta en 
olvidos más frecuentes.
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En las mujeres: Menopausia
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Es una etapa más en la vida de la mujer. Edad media 50-51 años

Los ovarios dejan de funcionar, disminuyen los estrógenos en sangre y se producen cambios hormonales. 

•Pérdida de la fertilidad: cese de la 
ovulación y la menstruación, lo que 

marca el final de la capacidad 
reproductiva.

•Sofocos y sudores nocturnos: Los 
cambios hormonales provocan 

episodios de calor intenso y 
sudoración, especialmente durante 
la noche, lo que puede interrumpir 

el sueño.

•Dolores de cabeza: Los 
desequilibrios hormonales pueden 

causar migrañas o dolores de 
cabeza más frecuentes e intensos.

•Alteraciones del sueño y del 
estado de ánimo: La menopausia 
puede desencadenar insomnio, 

dificultades para dormir y 
fluctuaciones en el estado de 

ánimo

•Mayor riesgo cardiovascular: Los 
niveles más bajos de estrógenos 

incrementan el riesgo de 
desarrollar enfermedades del 

corazón y problemas circulatorios.

Pérdida de densidad ósea y masa 
muscular: La disminución de 

estrógenos contribuye a una mayor 
pérdida de masa ósea y muscular

•Alteraciones urogenitales y 
disminución del interés sexual: Los 

tejidos del sistema urogenital 
pueden modificarse, lo que 

provoca molestias y una 
disminución en el deseo sexual.

•Cambios imagen corporal: 
aumento de peso, pérdida y 

debilidad del pelo, así como de la 
elasticidad de la piel.
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En los hombres: Andropausia
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Es una etapa más en la vida del hombre. Edad media 45 años

Disminución de los niveles de testosterona

•Fatiga y pérdida de energía: La 
disminución de los niveles hormonales, 
especialmente de testosterona, puede 

llevar a una sensación constante de 
cansancio y falta de vitalidad.

•Cambios emocionales y alteraciones 
del sueño: Los cambios hormonales 

pueden provocar irritabilidad, 
ansiedad, depresión y dificultades para 

conciliar o mantener el sueño, 
afectando el bienestar emocional y 

físico.

•Pérdida de masa muscular: Con el 
envejecimiento y la reducción de 

testosterona, los hombres 
experimentan una disminución en la 

masa muscular, lo que afecta la fuerza 
y el rendimiento físico.

•Mayor riesgo cardiovascular: El 
envejecimiento y los cambios 

hormonales aumentan el riesgo de 
desarrollar enfermedades 

cardiovasculares, como hipertensión y 
problemas cardíacos.

•Menor deseo sexual: La disminución 
de testosterona y otros factores 

relacionados con el envejecimiento 
pueden llevar a una reducción en el 

deseo sexual y la función eréctil.

Disminución de la fertilidad: La calidad 
y cantidad del esperma tienden a 

reducirse con la edad, lo que puede 
afectar la capacidad de concebir.

•Cambios imagen corporal: aumento 
de peso y de la grasa corporal, 

especialmente en la zona abdominal, y 
piel más seca.
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• Experiencia, sabiduría y prudencia: Con el paso
de los años, las personas acumulan conocimientos
y aprendizajes a través de sus vivencias, lo que les
permite tomar decisiones más informadas y
reflexivas.

• Autoconocimiento y autoestima: La madurez
aporta una mayor comprensión de uno mismo, lo
que suele ir acompañado de una autoestima más
sólida y la capacidad de aceptar fortalezas y
debilidades con serenidad.

• Resiliencia: Las experiencias de la vida desarrollan
una mayor capacidad para adaptarse y superar las
adversidades, permitiendo afrontar desafíos con
mayor fortaleza y perspectiva positiva.

Pero la edad también es un grado
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CÓMO PODEMOS CUMPLIR AÑOS 
DE FORMA SALUDABLE
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1. REALIZA ACTIVIDAD FÍSICA
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• Busca un espacio en tu agenda. 

• Busca la actividad que mejor se adapte 
a ti.

• Convierte la actividad física en un 
hábito.

• No permitas que el dolor te pare. 

• A priori, no hay actividades o deportes 
contraindicados.  
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• 2 o 3 días por semana: Trabaja la fuerza 
muscular para preservar tu salud ósea y tu 
autonomía funcional.
• Pesas
• Bandas elásticas
• Contra resistencia del peso corporal

• 2 o 3 días por semana: Practica ejercicio 
aeróbico para preservar tu salud cardiovascular 
y metabólica.
• Caminar o carrera suave
• Senderismo
• Bailar
• Estilo de vida activo

• 1 o 2 días por semana: Para preservar la 
movilidad, la fuerza y el equilibrio.
• Pilates.
• Tai chi
• Yoga

Actividad física recomendada a partir de los 50 años

14
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2. EVITA EL SEDENTARISMO
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Efectos del sedentarismo:

• Problemas cardiovasculares: Aumenta el riesgo de
enfermedades del corazón, hipertensión y accidente
cerebrovascular.

• Obesidad: Contribuye al aumento de peso y la
obesidad debido a la falta de quema de calorías.

• Diabetes tipo 2: Aumenta el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2 por la resistencia a la insulina.

• Problemas musculoesqueléticos: Puede causar
dolores y problemas en músculos y articulaciones,
especialmente en la espalda y el cuello.

• Salud mental: Se asocia con un mayor riesgo de
depresión y ansiedad.

No alcanzar los niveles mínimos de actividad 
física recomendados por la Organización Mundial 
de la Salud (OMS) constituye el cuarto factor de 
riesgo más importante de mortalidad en todo el 
mundo. 

Con solo 30 minutos al día de actividad física ganarás
años de vida. Y pondrás vida a los años.
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¿Eres sedentario?

¿Cuántas horas pasas sentado en un día típico (trabajando, viendo televisión, usando la computadora, 
etc.)?
a) Menos de 3 horas
b) Entre 3 y 6 horas
c) Más de 6 horas

¿Cuántos días a la semana realizas al menos 30 minutos de actividad física moderada (caminar a paso 
rápido, andar en bicicleta, nadar, etc.)?
a) 5 o más días
b) Entre 2 y 4 días
c) 1 día o ninguno

Durante tu jornada laboral o de estudio, ¿con qué frecuencia te levantas para moverte o estirarte?
a) Cada 30 minutos
b) Cada 1-2 horas
c) Rara vez o nunca

¿Sueles elegir actividades sedentarias (ver televisión, usar el ordenador, leer) en tu tiempo libre sobre 
actividades físicas (caminar, practicar deportes, hacer ejercicio)?
a) Rara vez, prefiero estar activo
b) A veces, depende del día
c) La mayoría del tiempo, prefiero actividades sedentarias
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3. MANTENTE MENTAL Y SOCIALMENTE ACTIVO
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1. Participa en actividades que sean estimulantes 
y mantente socialmente activo: deporte en 
grupo, actos sociales, teatro&

2. Realiza actividades como puzles, crucigramas, 
sudokus, tejer&. para entrenar la memoria y la 
capacidad de atención. 

3. Evita la rutina y hacer siempre lo mismo, de 
esta manera ejercitamos el cerebro 
constantemente. Enfréntate a retos: aprende un 
idioma, por ejemplo. ¡Busca continuamente 
oportunidades para aprender!

4. Aplica trucos para ayudarte a memorizar: usa 
siglas, repite en voz alta, visualiza y toma nota. 

5. Evita el estrés y la ansiedad prolongada ya que 
altera el funcionamiento cognitivo y acelera el 
riesgo de demencia.

6. Cuida tus hábitos de sueño y mantén una dieta 
saludable.
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4. ALIMÉNTATE BIEN
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• Calcio y vitamina D: A medida que envejecemos, la 
capacidad del cuerpo para absorber calcio y vitamina D 
disminuye. Para mejorar la absorción, asegúrate de 
combinar alimentos ricos en calcio, como lácteos bajos 
en grasa, vegetales de hoja verde y frutos secos, con 
una adecuada exposición al sol (fuente natural de 
vitamina D) o suplementos si es necesario, 
especialmente en regiones con poca luz solar. Además, 
consumir alimentos con vitamina D como pescados 
grasos, huevos y productos lácteos.

• Mantén un equilibrio energético adecuado: El 
metabolismo disminuye con la edad, es importante 
ajustar la ingesta calórica para evitar el sobrepeso o la 
obesidad. Consume porciones más pequeñas y evita 
alimentos ultraprocesados y ricos en calorías vacías.

• Controla el consumo de sal: El exceso de sodio puede 
elevar la presión arterial, aumentando el riesgo de 
enfermedades cardiovasculares. Limita el consumo de 
alimentos procesados y añade menos sal a las comidas, 
optando por hierbas y especias para dar sabor.
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4. ALIMÉNTATE BIEN
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• Hidrátate adecuadamente: Con el envejecimiento, la 
sensación de sed puede disminuir, lo que aumenta el 
riesgo de deshidratación. Asegúrate de beber suficiente 
agua a lo largo del día, incluso si no tienes sed.

• Asegura un aporte adecuado de proteínas: A partir de 
los 50, es esencial mantener la masa muscular para 
prevenir su pérdida. Incluye proteínas de alta calidad 
como carnes magras, pescado, huevos y legumbres.

• Modera el consumo de azúcares añadidos: El exceso de 
azúcar aumenta el riesgo de diabetes tipo 2 y 
enfermedades del corazón. Opta por fuentes naturales 
de azúcar como frutas frescas en lugar de productos 
procesados.

• Controla el consumo de alcohol: Modera el consumo de 
alcohol ya que, en exceso, puede aumentar el riesgo de 
problemas de salud como hipertensión, enfermedades 
hepáticas y ciertos tipos de cáncer. 
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Colección Envejecimiento Activo
Para más detalle e información, disponemos de la colección de Envejecimiento Activo, en la que podréis
encontrar estos y muchos otros materiales relacionados.
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Ejercicio SRT - <Agacharse y levantarse=
¿Serías capaz de sentarte y levantarte del suelo con las piernas cruzadas, sin 

ayuda de manos, rodillas&? ¡Inténtalo!
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Las puntuaciones no son irreversibles. Siguiendo unos hábitos saludables se puede mejorar la 
puntuación y aumentar la esperanza de vida.

ADVERTENCIA: No realizar si tienes problemas de espalda, rodilla o lesión reciente. Realizarlo 
descalzo si se lleva calzado con tacón o plataforma. 

o La puntuación máxima es un 10 (5 al 
sentarse, 5 al levantarse de nuevo).

o Se inicia el ejercicio con la puntuación 
máxima: 10

o Si te sientas y levantas sin utilizar ninguna 
parte del cuerpo, te quedas con 10 
puntos. 

o Cada vez que utilices una mano, rodilla o 
pierna para ayudarte, pierdes un punto.

o Si te tambaleas, pierdes ½ punto.

PUNTUACIÓN RESULTADOS

o Entre 8 y 10: Vas a tener una vida larga y 
saludable.

o De 3,5 a 7,5: Buen equilibrio, pero se debe 
trabajar la fuerza muscular para elevar la 
puntuación. Hay el doble de probabilidades de 
tener una vida más corta en comparación con los 
de la franja de 8 a 10.

o Menos de 3: Necesitan tomarse en serio y 
mejorar su forma física. Tienen 5 veces más de 
probabilidades de vivir menos que los del grupo 
superior. 

Ejercicio SRT - <Agacharse y levantarse=
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Y TÚ, ¿cómo 
quieres envejecer?
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JESÚS RODRÍGUEZ GARBAYO, Jornada MC 
SEPTIEMBRE 2018

GRACIAS
POR SU ATENCIÓN

www.mc-mutual.com


