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Es un gusto para el Servicio de Geriatría del Instituto Nacional de Ciencias 

Médicas y Nutrición Salvador Zubirán compartir con ustedes esta nueva 

colección de los "10 Hábitos Efectivos para la Salud de la Persona Mayor".

En este material encontrará información clara y práctica sobre qué hacer 

ante un episodio de diarrea, cómo cuidar y proteger sus riñones, de qué 

manera evitar los malos hábitos alimenticios que se acumulan con el 

tiempo y cómo aprender a escuchar a su cuerpo para reconocer y atender 

oportunamente los cambios en su salud. Conocerá los beneficios de 

caminar de forma regular para fortalecer el corazón, los músculos y el 

bienestar emocional, así como estrategias sencillas para prevenir la 

soledad y fortalecer los vínculos con las personas que le rodean. Al final, 

encontrará recomendaciones para actuar ante una infección respiratoria, 

uno de los problemas de salud más frecuentes en las Personas Mayores.

Este información está dirigida a las Personas Mayores, sus familias y 

quienes participan en su cuidado. Sabemos que el acompañamiento 

cotidiano es fundamental para identificar síntomas, favorecer una 

alimentación saludable, promover la actividad física y brindar apoyo 

durante la atención médica. Cada capítulo reúne recomendaciones 

prácticas y fáciles de aplicar en el hogar para facilitar la toma de 

decisiones informadas y fortalecer el cuidado de la salud día con día.

Nuestro objetivo es que estos contenidos se conviertan en una 

herramienta de apoyo que le motive a preguntar, a conversar con su 

equipo de salud y a participar activamente en el cuidado de su propio 

bienestar. Le invitamos a leer, reflexionar y compartir estos capítulos; ojalá 

que se conviertan en un punto de partida para incorporar pequeños 

cambios que, sumados, tengan un gran impacto positivo en su vida.






























