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“Ejercicio fisico, actividad cognitiva, emociéon positiva y buena
alimentacion” son las ‘reglas de oro’ para el buen envejecimiento

Rocio Fernandez-Ballesteros participa en el Curso de Verano de la Fundacion de la
Universidad Rey Juan Carlos “Fortalezas y desafios de la atencién a la dependencia:
Como cuidar del cuidador”

En su conferencia sobre la prevencion a la dependencia, la Catedratica emérita de la
Universidad Autonoma de Madrid ha resaltado los elementos clave sobre los que llegar
bien a la vejez. La intervencion de Fernandez-Ballesteros se ha desarrollado en el
Curso de Verano de la Fundacion de la Universidad Rey Juan Carlos “Fortalezas y
desafios de la atencion a la dependencia: Como cuidar del cuidador” que se celebra
estos dias en el Real Sitio de Aranjuez.

La Catedratica emérita ha destacado que “la dependencia se puede evitar” y que se
puede envejecer con salud. Para no ser dependiente, en palabras de la ponente, “hace
falta ser consciente de que uno lo puede hacer, es decir, estar convencido de que uno
puede envejecer bien”.

Fernandez-Ballesteros ha explicado cuales son las “reglas de oro” para vivir con salud:
“Ejercicio fisico, actividad cognitiva, emocién positiva y buena alimentacion”. Respecto
al ejercicio fisico, ha sehalado que hay que hacerlo “mucho mas intenso de lo que nos
imaginamos, es decir, a nivel cardiovascular y aerébico”. Asimismo, ha afirmado que la
socializacion, la interaccion entre personas asi como la regulacion emocional y una
dieta con bajo valor calérico son esenciales para llegar bien a la ‘edad de oro’. “Se
puede envejecer bien”, ha anadido.

Rocio Fernandez-Ballesteros también ha hecho referencia a las ultimas estadisticas que
existen sobre dependencia. “Los datos de la UE establecen que Espaha en el 2040
llegara a una tasa de dependencia cerca del 60%”. Ademas, también ha hablado sobre la
Ley espanola de dependencia: “Sirve para tratar de resolver algo inminente, no para
prevenir”, ha agregado.
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