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fisica, mental y social a medida que
envejecemos.

Unenvejecimientosaludable permite
disfrutar de una mejor calidad de vida
ymantenerlaindependencia. Reduce
el riesgo de enfermedades: Adoptar
habitos saludables puede reducir el
riesgo de enfermedades crénicas y
mejorar la salud en general.

Fomenta la participacion social:
Los adultos mayores pueden seguir
contribuyendoalasociedad de manera
activay significativa.

Consejos para un envejecimiento
saludable: mantén una dieta equili-
brada. Unaalimentacién saludable es
fundamental para mantenerlasalud
fisicay mental.

Realiza ejercicio de forma regular.
El ejercicio puede ayudar a prevenir
enfermedades crénicas y mejorar la
movilidad.

Cuidatusalud mental. Laactividad
mentalysocial puede ayudara prevenir
la depresiony la ansiedad.

Este afio 2025, cerca de 27 mil adultos
mayores de 50 afos ingresaron a las
diferentes universidades chilenas,
para pensar, creary cumplir susuefio
dejuventudy usted qué espera.

Raiil Sandoval Sepiilveda

Envejecimiento saludable
Senor Director:

Chile es uno de los paises con
mayor cantidad de adultos mayores
en la regidn, lo que plantea desafios
y oportunidades para promover un
envejecimiento saludabley activo. El
envejecimiento saludable se refiere
a la capacidad de mantener la salud



