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ACTA N° 122
FECHA:  Bogota, marzo 13 de 2024
HORA: 1:40 — 2:20 pm.

LUGAR: Comunidad de cuidado Gratitud
TEMA: Envejecimiento exitoso

OBJETIVO: informar al talento humano acerca del concepto envejecimiento exitoso.

ASISTENTES:

e Personal del talento humano
ORDEN DEL DIA:

1. Agendar con el talento humano la capacitacién mediante invitacién del grupo WhatsApp

de la comunidad
2. Alistamiento material, (Computador, tablero, marcadores, listado de asistencia)

3. Saludo y desarrollo de capacitacion.
4. Agradecimiento y cierre

INTRODUCCION:

Dando respuesta a la 5 obligacion contractual del cargo de gerontéloga. Planear, programar,
ejecutar y evaluar las actividades grupales en compaiiia del equipo interdisciplinario, que
promuevan el envejecimiento activo y la desmitificacion de estereotipos negativos hacia la
vejez, dirigidos a las personas mayores y al talento humano del Centro, minimo debe desarrollar
dos actividades al mes, una con las personas mayores y otra con el talento humano del CPS

En la siguiente acta de describe la capacitacion brindada al talento humano de la comunidad de
cuidado gratitud en el mes de marzo desde el area de gerontologia con el tema envejecimiento

exitoso en pro de identificar los tipos de envejecimientos.
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DESARROLLO:

La capacitacién programada con el talento humano para el mes de marzo, la cual se realiza de
forma presencial. Apoyada en el grupo de WhatsApp de la comunidad de cuidado Gratitud, se
hace envié de un mensaje con la invitacion a participar en la capacitacion.

Se da inicio a la capacitacién de manera presencial y virtual a través de la plataforma Mett, con
un saludo de bienvenida y presentacién del tema: Envejecimiento exitoso, para ello se pregunta
que entienden pro envejecimiento exitoso, a esto Francy Uribe terapeuta ocupacional menciona
que es ser funcional. Seguido se realiza una contextualiza que actualmente se abordan tres
tipos de envejecimiento, de los cuales dos ya se han abordado los cuales han impulsado la

organizacion mundial de la salud.

A partir de esto los modelos en los que se centra la OMS para ello, vamos a hacer una sintesis
de casi 60 afos de investigacion en esta area, y vamos a tomar un enfoque histérico a partir de
los primeros modelos que se desarrollaron en los afios 60 del siglo pasado y que se extiende
hasta la época actual. El hilo conductor de los estudios consistira en la alternancia entre
modelos descriptivos (destinados a describir los indicadores de envejecimiento saludable y
activo) y los modelos procesuales (disefiados para describir el proceso que lleva al

envejecimiento activo y de éxito, indicando los predictores y mediadores).

Es asi que diferentes investigaciones que inician el abordaje del termino envejecimiento exitoso
siendo En 1987, Rowe, médico de profesion, y Kahn, psicologo, propusieron una distincién
entre el envejecimiento «usual» y «con éxito» como estados del envejecimiento no patolégico;
Rowe y Kahn proponen una dicotomia adicional entre los que de alguna manera presentan
enfermedad o riesgo de presentarlas y los que no las presentan: la distincion entre “normal” y
“mejor de lo habitual” (que se denomina “éxito”). En la primera categoria estarian aquellos no
patologicos pero que tienen alto riesgo de desarrollar enfermedades y en la segunda categoria,
los de bajo riesgo y de alto funcionamiento; esta distincion se hizo para estimular la
investigacion sobre los determinantes del envejecimiento activo y para identificar objetivos
adecuados para la intervencion. Rowe y Kahn definieron el envejecimiento exitoso como
multidimensional y afirmaron que consta de 3 componentes: una baja probabilidad de enfermar
y de presentar discapacidad, un alto funcionamiento cognitivo y fisico, y un alto compromiso con
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la vida. Estos 3 Componentes estan vinculados entre si jerarquicamente. En ofras palabras, el
envejecimiento exitoso es mas que la ausencia de enfermedad y es mas que el mantenimiento
de la capacidad funcional. Ambos elementos son importantes, pero es su combinacién con la

Participacion activa en la vida lo que representa el concepto de envejecimiento exitoso con mas
detalle.

De acuerdo con lo Que proponen Rowe y Kahn, el envejecimiento exitoso incluye tres puntos
clave: la ausencia de enfermedades crénicas, alto funcionamiento fisico y cognitivo, y
participacion sostenida en actividades sociales productivas. No quiere decir que te vas a ver de
20 a los 60, pero implica que te vas a sentir bien y joven por dentro. Hay algunos puntos clave
que debes tener en cuenta para tener un envejecimiento exitoso, que son cosas que debes
empezar a hacer cuando todavia eres joven, ya que tienen muchos beneficios a largo plazo.

Recibir atencién médica oportuna y eficaz: esto para evitar que ciertas condiciones

se vuelvan graves y puedan causar mas problemas a la larga. Una lesion, por ejemplo,
puede limitar tu movilidad si no la cuidas bien.

* Mantener un peso saludable: el sobrepeso puede aumentar tu riesgo de tener
enfermedades cardiacas, diabetes y mas, que afectan tu calidad de vida negativamente.

e Comer comidas nutritivas: la comida “natural’, que no viene en empaques o esta llena

de conservadores, contiene los nutrientes que tu cuerpo, misculos y cerebro necesitan
para funcionar correctamente por tanto tiempo como sea posible

* Hacer ejercicio de forma adecuada de forma constante: el ejercicio ayuda a tu salud

mental, pero también es indispensable para tener flexibilidad, resistencia, fuerza y
energia, y evita que pierdas masa muscular con el paso de los afios.

e Mantener la estimulacion social: el contacto social y los amigos son esenciales, la
ciencia dice que esto ayuda a proteger tus funciones cognitivas, a evitar la depresién ya
que sientas mayor satisfaccion con tu vida.
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* Mantener la estimulacién mental: como todo musculo, hay que entrenar también al
cerebro. Las habilidades que no usas se pueden ir perdiendo, es por esto que se
recomienda hacer actividades que desafien a tu cerebro, como escribir, jugar juegos de
memoria y mas. Harvard incluso propone 3 ejercicios.

* Mantener una actitud positiva ante la vida: dicen por ahi que la actitud hace la
diferencia y eso es muy cierto. Tener una buena actitud ayuda a que te mantengas
motivado y activo, evita el estrés en exceso y permite que disfrutes mas de la vida que

tienes.

Se finaliza sensibilizando que cada persona es responsable de gestionar su propio
envejecimiento, se responden preguntas e inquietudes, se agradece a las (20) personas
participantes y se da por finalizada la capacitacion a las 2:20 pm.

Compromisos

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

No aplica No aplica No aplica

CONVOCATORIA. No aplica
En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo de
vinculacioén

g aica : Comunidad de
Angela Maria Rico Pinilla Gerontéloga cuidado gratitud @\@

: , Comunidad de )
, d
Disneyla Diaz Coordinadora cuidado gratitud %\5

Nombres y Apellidos Dependencia Firma

Anexos: Se anexa listado de asistencia y registro fotografico
Elaboré: Angela Maria Rico Pinilla.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Fecha:
13 de marzo de
2024

Nombre de la Actividad:
Envejecer es un Arte

ENVEJECIMEITNO EXITOSO

Responsable:
Angela Maria Rico Pinilla

13/03/2024, 1:45:18 p.m.

13/03/2024, 1:45:37 p.m.
Calle 121 52-65
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