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CUERPO Y MENTE >

10 pasos para una vida plena

Agregarle vitalidad a los anos es la unica manera de potenciar nuestra existencia. Equilibrando
la dieta con actividad fisica sin descuidar los afectos y los amigos, vivir 100 anos es posible.

G

odos queremos ser felices y estar
‘ siempre saludables. Pero con los

avances cientificos, la expectativa de
vida es cada vez mayor y nuestros anhe-
los de plenitud v bienestar deben ade-
cuarse a los nuevos desafios que conlleva
el paso del tiempo. Para eso, debemos

llevar una vida y una conducta saludables
pero, Len qué consiste eso?

Muy lejos de las creencias vinculadas a
rutinas rigidas y aburridas, la plenitud y
la longevidad van ligadas a |os excesos:
de disfrute v de alegria. "Para vivir mas
y mejor tenemos que hacer cosas que

nos apasionen. i no tenemos pasion
por algo especifico, hay gue estar alerta
a nuestro alrededor porgue, quizd, no
hemos mirado bien, El bienestar no esta
relacionado con la edad cronoldgica
sino con la posibilidad de seqguir activos
¥y con proyectos, mantener vigentes las



habilidades aprendidas duranmte la vida, v
tambien adquirir nuevas”, explica la psi-
coterapeuta Susi Reich.

Mente sana

La clave &s encontrar un verdadero ba-
lance entre el animo, la mente y &l cuer-
po. Por eso, “una alimentacion saluda-
ble, la practica de alguna actividad fisica
adecuada a las propias posibilidades y
relaciones sociales activas, generan no
solo una mejor calidad de vida desde el
punto de vista fisico sino también mental
¥y fundamentalmente emocional”, acon-
seja el Dr. en Medicina Integrativa Gabrigl
Carrascosa Solar, “Reir cada dia, disfru-
tar de lo cotidiano, sorprenderse y en-
contrarse con amigos mantiene altos los
niveles de endorfinas y, al mismao tiempo,
ayuda a estimular las neuronas evitando
su deteriora y dando la sensacién de se-
guridad e independencia”.

Mantenernos activos y en movimiento
es esencial, ya que el cuerpo es nues-
tro instrumento y por eso tiene gue es-
tar afinado. Caminemos, y si es posible
descalzos, con nuestros pies en con-
tacto con la tierra, mejor aln. Las téc-
nicas de respiracion y registro corporal
nos permiten conocer mas intimamente
nuestro cuerpo vy nuestras emociones.
El yoga es una practica excelente, pero
estar conectado con uno mismo algu-
nos minutos diariamente es mas impor-
tante ain”, sugiere Reich,

A su vez, los profesionales coinciden en
que una vida sexualmente activa marca la
diferencia si de longevidad y bienestar de
cuerpo ¥y mente hablamos: “La sexualidad
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no tiena edad, pero a o largo de la vida,
nos desafia a diferentes cosas. Laclave es
que podamos vivirla sin prejuicios y disfru-
tar la felicidad de tener un cuerpo sexua-
do vy calmado de sensaciones”, asegura la
sexaloga Viviana Wapnarsky.

“Es cierto que no es lo mismo cuanda las
arterias estan algo tapadas. o |as piernas
no nos responden como “antes”, o hay
algunos achaques propios del paso del
tiempo, pero el deseo, las ganas y la po-
sibilidad de generar encuentros, de dary
recibir placer, se mantienen intactas. Eso
es ser vital”, reconoce la especialista.

Renova tu dia a dia

Mo se trata de rutinas rigidas y sobrea-
controladas, ni de obsesionarse con la
actividad fisica y las dietas antioxidan-
tes. Vivir mas y mejor se vincula con
hacer grandes las peqguefas maravillas
que nos brinda el mundo, animarngs a
disfrutar de lo que hacemos con entu-
siasmo y no olvidarnos de nuestra inti-
midad ni de cuidar lo esencial: nuestro
CUBrpo, NUEStro Corazon y a quienes
mas queremos. Decidite a cambiar haoy,
para vivir en plenitud, siempre.

PARA NO PERDERSE

Tercera Jornada “Felicidad hasta los
Cien”, el sabado 20 de noviembre en
la Escuela del Nuevo Siglo (Olleros
3855, Capital, organizada por la Aso-
ciacion Argentina de Medicina Inte-
grativa (AAMI). Mas informacion en:
www.medicinaintegrativa.org.ar

“Reir cada dia, disfrutar de lo cotidiano, sorprenderse
y encontrarse con amigos mantiene altos los niveles

de endorfinas. Nos da libertad e independencia.”

EL DECALOGO

1. Decile no al aislamiento. Es muy
diferente estar solos gue sentirmos
solos y abandonados.

2. 56 un etermno aprendiz. Siempre
guedan conocimientos nuevos para
adquirir, asi que abri tus sentidos,
teng pasion por lo que haces y po-
tencia tu creatividad.

3. Explora tu espiritualidad. Sera el
sostén que te permitira no perder tus
valores. Logra un comportamiento
solidario y colaborativo,

4. Mantenete activo. El movimiento
fisico es fundamental para una vida
sana.

5. Somos lo que comemos. Como
el alimento se metaboliza en todas
nuestras células, tendra efecto so-
bre nuestro estado animico.

6. Trascender los dolores & impedi-
mentos: el bienestar y la felicidad no
son solo salud y dieta sana.

7. Aposta al amor. Deja atras el cefo
adusto. Ser afectuoso y cordial te
hara vivir de manera mas feliz.

B. No dejes de lado tu sexualidad,
Aunque los anos te resten enyusis-
mo, no olvides gue la intimidad po-
tencia la psiquis, el cuerpo, la mente
y el alma.

9. Trascende las limitaciones. El "no
puedo”, o el “me duele” a veces es
mas mental que real.

10. iLlenate de color! Vestirte de ne-
gro cotidianamente puede deprimir-
te. Elegi la alegria.
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