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El dltimo informe de Estado de Salud en la Union Europea recoge que los
malos habitos en Espafia amenazan con hacerle perder el liderazgo en la
esperanza de vida. De hecho, el 21% de las personas mayores tienen limita-
ciones para hacer por si mismas actividades basicas de la vida diaria
(ABVD), frente al 18% de los europeos mayores. Cierto es que los espanoles
y las espafiolas vivimos mas por ahora, pero con mas enfermedades, disca-
pacidades e incluyo dependencia.

Estamos a tiempo de reprogramar nuestros habitos ;Como?

e Con actividad fisica para, evitar accidentes cardiovasculares, fragilidad
0sea por sedentarismo y el exceso de peso.

* Volviendo al origen de la alimentacion mediterranea por ser la mas equi-
librada y saludable.

* Realizando actividades cognitivas que entrenen el cerebro y promuevan
la interaccion social que mejora la salud mental y el apoyo emocional.

e Aprendiendo nuevos usos de la tecnogia de la informacion y la comunicacion

(TIC) que facilita la conexion con solo un clic, etc.
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Concienciar a las personas mayores para que incluyan habitos saludables en su
rutina diaria por los multiples beneficios para su salud y asi conseguir una alta
calidad de vida para continuar viviendo su vida con autonomia plena.

{NO HAY EXCUSAS, PUEDES COMERZAR HOY!
TY CUERPO Y MENTE TE LO AGRABECERAN r(

Mujeres y hombres con 55 afios y mas, del medio rural y del urbano. Podran
acceder a la informacion, participar, divulgar, aprender y convencer a otras
personas para incorporar héabitos de vida saludable en su dia a dia usando las
TIC.

En todo el territorio nacional. Es fundamentalmente digital, transferible y se
puede compartir.

Solidaridad Intergeneracional pone en marcha los siguientes
servicios:

2
3
4

GO »

Portal web www.vivoconsentido.es para el envejecimiento activo y saludable,
basado en sus pilares: el ejercicio fisico y mental, la alimentacion saludable, las
relaciones sociales, el estado de animo, el aprendizaje continuo y la seguidad.

Servicio de informacion y asesoramiento individual para la resolucion de
dudas e intervenciones personalizadas en relacion con el contenido del
espacio web: https://vivoconsentido.es/asesoramiento/

Servicio de promocion de la salud y envejecimiento activo y saludable con
retos motivadores para el cambio de habitos, disponible en distintos soportes:
videos, sesiones en streaming...

Servicio de informacion sobre "Los Secretos de la Longevidad" para motivar
a las personas mayores, gracias a los testimonios de otras personas que les
ayuden a avanzar, mejorar su actitud ante la vejez, superar miedos y ser agente
activo de la propia existencia.

Curiosea es un espacio para informarse sobre lo Ultimo en ciencia para
vivir mas y mejor.

Campaiia de sensibilizacion “Estas a tiempo, elige el cambio” y “Si quieres
que algo cambie, cambia: el saber salva vidas” para sensibilizar de la impor-
tancia de contar con habitos de vida saludable, y conocer y practicar primeros
auxilios. Todo ello disponible en formatos graficos descargables: infografias,
videos y podcast... Los encontraras en la web y en las redes sociales, etc.

an https://vivoconsentido.es/
WX https://vivoconsentido.es/asesoramiento/
Teléfonos en horario laboral: 681337214
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* X: @SolidaridadIn

» Facebook: Solidaridad Intergeneracional
* Instagram: (@solidaridadintergeneracional
* LinkedIn: Solidaridad Intergeneracional

* YouTube: Solidaridad Intergeneracional
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