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Lugar Centro Transitorio Samper Mendoza 

Fecha 21/01/2026    01:00 pm – 02:00 pm 

Tema Enfoque de envejecimiento saludable  

Desarrollo 

 
El día 21 de enero de 2026 se realiza la actividad “Capacitación enfoque de envejecimiento 
saludable”, la cual se realiza en articulación con la secretaria Distrital de Salud, 
profesionales del BPM, persona mayor, quienes nos realizan capacitación al talento humano 
sobre el enfoque de envejecimiento saludable.  
 
La subred explica el objetivo de este enfoque el cual es: El envejecimiento saludable es el 
proceso de promover y mantener las capacidades funcionales que permiten el bienestar en 
la vejez. No se centra únicamente en la ausencia de enfermedad, sino en la interacción 
entre salud física, cognitiva, emocional y el entorno. 
 
Refiere que hay que tener unos aspectos claves en el envejecimiento saludable: 

- Se construye durante toda la vida.  
- No se trata de vivir más años, sino de vivir mejor.  

 
Sensibiliza al talento humano frente a lo que el equipo interdisciplinario puede realizar por 
las personas mayores, con el fin de tener una vejez saludable.  

- Una persona puede tener limitaciones, pero un entorno adecuado y actividades 
significativas mantienen su funcionalidad. 

- La intervención profesional puede modificar riesgos y fortalecer factores protectores, 
el entorno social y físico es tan importante como la salud. 

 
Hace énfasis en explicar que es el envejecimiento por la enfermedad (patológico), y el 
envejecimiento normal: 
• Reducción progresiva de la reserva funcional.  
• Lentitud motora.  
• Cambios en memoria reciente que no afectan actividades diarias. 
• Cambios sensoriales esperables. 
Envejecimiento patológico:  
• Deterioros que afectan el funcionamiento.  
• Causados por enfermedades crónicas, factores ambientales, inactividad, 
aislamiento. 
 
Informa que no todo cambio en la vejez es deterioro; hay que identificar cuáles requieren 
intervención para evita diagnósticos erróneos. 
 
Pilares del Envejecimiento Saludable 

1. Salud Física  
2. Salud Cognitiva  
3. Salud Emocional  
4. Conexión y Participación Social  
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5. Propósito de Vida y Autonomía Estos pilares sostienen la capacidad funcional 
y el bienestar integral. 
 

Salud Física – Componentes y Cambios Comunes Cambios físicos 
 
Normales:  

• Sarcopenia (pérdida de masa muscular)  

• Menor flexibilidad y equilibrio  

• Disminución en densidad ósea 

• Cambios cardiovasculares y respiratorios 
 
Factores que afectan:  

• Inactividad física  
 

Todos estos factores, si no se previenen se pueden convertir en enfermedades crónicas mal 
manejadas, nutrición deficiente y Polifarmacia. 
 
Salud Física – Intervenciones Basadas en Evidencia 
 

• Actividad física adaptada: fuerza, equilibrio, estiramiento, caminatas seguras.  

• Revisión de medicamentos (con equipo médico).  

• Educación en hidratación, nutrición y sueño.  

• Entrenamiento funcional: levantarse de la cama, subir escaleras, transferencias. 

• Prevención de caídas: iluminación, barras, calzado, orden ambiental.  
 
Mensaje clave que nos brinda al talento humano: “Moverse es medicina.” 
 
Salud Cognitiva – Conceptos Clave 
 

• Reserva Cognitiva: Capacidad del cerebro para tolerar cambios o lesiones sin perder 
función.  

• Se fortalece con educación, lectura, actividades mentales. Cambios normales: 
• Olvido benigno: recordar más lento, necesitar pistas.  
• Atención dividida disminuida. Cambios patológicos:  
• Afectan actividades diarias.  
• Desorientación, pérdida de objetos, repetición constante. 
• Impacto del entorno: Un ambiente estructurado facilita orientación y autonomía. 

 
Salud Cognitiva – Intervenciones Prácticas  
 

• Actividades breves (10–15 min) de memoria, lenguaje, cálculo, orientación. 

• Uso de material significativo (historia de vida). 

• Rutinas estables para disminuir confusión.  

• Señalización de espacios y objetos.  

• Conversaciones guiadas y lectura compartida. 
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Finalizando la sesión nos informan que las actividades de envejecimiento saludable son 
fundamentales para las personas mayores, ya que contribuyen al bienestar físico, mental y 
emocional, fortalecen la autonomía y la autoestima, previenen el aislamiento social y 
promueven la participación activa en la comunidad, permitiendo mantener una mejor calidad 
de vida, relaciones sociales significativas y un envejecimiento digno, activo y saludable. 
 
Registro Fotográfico: 
 
 

 
 
 

    
 
 
 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

 
Ver listado de asistencia FOR-GD-023 
Formato planilla de asistencia. 
 

N/A N/A 
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Compromisos  
Actividad Responsable Fecha límite 

  
 
 

Próxima 
reunión 

No aplica.  

Elaboró  Paola Andrea Forero – Trabajadora Social.  
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