
agosto
2021 MÁS AÑOS, MÁS VIDA

“CUIDARNOS PARA VIVIR Y SER MEJORES”



CUIDAR NUESTRO CUERPO

Continuamos con nuestra actividad de MÁS AÑOS MÁS VIDA, gra-
cias por acogerla, hacerla útil. y ser conscientes de nuestra reali-
dad en el día a día.
Pienso: Algunas veces soy consciente que repito la frasecita “me 
estoy haciendo vieja” … y que esto hiere los oídos de alguna de mis 
hermanas que no quieren admitirlo, pero se puede ENVEJECER… 
CON ALEGRÍA. La palabra jubilación o jubileo viene de la palabra 
“júbilo”. O sea, gozo, alegría.
Se envejece desde el primer día de vida. Se envejece toda la vida. 
Toda la vida es una especie de capital de tiempo que se utiliza len-
tamente.  Hay que preparar en cada tiempo la etapa siguiente. Por 
ejemplo, la etapa profesional se prepara en la infancia, con los 
estudios. La etapa de la vejez debe prepararse durante el período 
profesional. La preparación de la vejez (de la jubilación), es vivir de 
tal manera que se prepare la vejez para ser una manifestación de 
alegría (un florecimiento) de la vida, una apoteosis y no un declive.
La vejez es el fruto de la vida, porque se ha vivido con sentido en la 
vida y se prolonga en la vejez.
Asociamos casi siempre la vejez a sentimientos tales como: en-
fermedad, limitación, incomprensión, rebeldía, resignación, recogi-
miento, aceptación. Invitamos a transformar e incluir pensamientos 
y acciones de confianza, de servicio alegre y generoso acercándon-
os a lo que Dios sueña de cada ser Humano.
A veces llega la demencia, éstas según la describen los expertos, 
son un grupo de síntomas que afectan la memoria, el pensamiento 
y las habilidades sociales lo suficientemente graves como para in-
terferir en tu vida diaria. No se trata de una enfermedad específica, 
hay varias enfermedades que la pueden provocar.
Veamos el video sobre factores de Riesgo (Nina Gramunt. Neurop-
sicóloga)
https://actua.fpmaragall.org/factoresderiesgo?utm_source=Ite-
rable&utm_medium=email&utm_campaign=campaign_1799872&iterable-
EmailCampaignId=1799872&iterableTemplateId=2478443&hash=d6a1f3ab-
42d36be464b76c6374c32ed8&l=621423&cod=e4563314cb



Cómo ampliar nuestra reserva cognitiva
« Para mantener el cuerpo en forma no es necesario convertirse en atleta de élite. 
Así, para ejercitar la mente no hace falta competir con Einstein, basta con buscar 
actividades estimulantes para el intelecto incluso en las actividades cotidianas apa-
rentemente más simples.

Si ves la televisión… Escoge programas que impliquen algún reto como conte-
star preguntas, adivinar conceptos, resolver acertijos… y si ves películas procura 
comentarlas con alguien para asegurarte de que estás pendiente de las tramas y 
las entiendes.

Juega. El juego no es solo cosa de niños. Hacer puzles, crucigramas, sudokus, 
sopas de letras, jugar a las cartas o a otros juegos de mesa, colorear, hacer manua-
lidades, tejer… todo lo que obligue a concentrarse y a pensar es bienvenido cuando 
se trata de trabajar el cerebro. El juego hace que el entrenamiento sea, además, 
muy divertido y promueve las relaciones sociales, algo que también ayuda a tener 
un cerebro ágil.

Lee. La lectura no solo es la llave para adquirir conocimiento. Según los neurólog-
os, leer obliga al cerebro a mantenerse activo, lo que resulta estupendo de cara 
a tener más capital en nuestra reserva cognitiva. Al leer, obligamos al cerebro a 
pensar, a ordenar ideas, a seguir las tramas, a relacionar conceptos y personales, 
a ejercitar la memoria y a imaginar, lo que permite mejorar nuestra capacidad inte-
lectual estimulando nuestras neuronas.

CUIDAR NUESTRA MENTE



CUIDAR EL ESPÍRITU

“Claves de sabiduría espiritual” por Teresa Gil, stj.
Leemos el texto atentamente y vemos en qué nos puede ayudar para seguir vivien-
do desde lo que moviliza nuestro ser, el espíritu habitado por el Espíritu.  ¿Qué te 
parece? ¿Dice algo para tu vida aquí, ahora? ¿el qué?

CUIDAR EL MEDIO AMBIENTE

Escuchemos el planeta                                              
Hace falta volver a sentir que nos necesi-
tamos unos a otros, que tenemos una re-
sponsabilidad por los demás y por el mun-
do, que vale la pena ser buenos y honestos... 
que cultura del cuidado que impregne toda 
la sociedad” (Documento Sínodo Amazonía 
66, LS 229. 231).
En esta cultura del cuidado integral, urge la 
necesidad de revisar y renovar los “estilos 
de vida”: sencillez, cotidianidad, cercanía, 

solidaridad, compasión, ternura, responsabilidad, dialogo, el encuen-
tro y la compañía.

Relaciónate. Organiza reuniones con familia, amigos, hermanas para conversar, 
dar caminatas, ver exposiciones…

Aprende. No te creas eso de que a ciertas edades no se adquieren nuevos cono-
cimientos o nuevas habilidades. No es verdad y además no tienes prisa. Así que si 
siempre quisiste aprender a tocar un instrumento, estudiar, leer un libro especial….

Como norma general, y para que sirva como guía, los especialistas sostienen que 
todo lo que es bueno para tener un corazón sano también lo es para el cerebro. 
Apuntarse a la Dieta Mediterránea, huir del sedentarismo y cultivar las relaciones 
sociales nos mantienen en forma en cuerpo y mente.
Escrito por :Alejandra Rodríguez, « Gimnasia mental, cómo entrenar tu cerebro »
Adaptado : HCSA
https://www.youtube.com/watch?v=xljsZK58Sqc









Hermanas de la Caridad 
de Santa Ana

Vuestra opinión nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo… ¡cuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Muñoz: delegformacion@gmail.com 


