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MÁS  AÑOS, MÁS VIDA

“CUIDARNOS PARA VIVIR Y SER MEJORES”



El colesterol “es una sustancia similar 
a la grasa e indispensable para la vida”. 
Esta sustancia se encuentra en las mem-
branas celulares de nuestro organismo y 
resulta esencial para su funcionamiento. 
El cuerpo produce en el hígado todo el 
colesterol necesario para el correcto fun-
cionamiento de nuestro organismo, también se obtiene a través de 
los alimentos que el cuerpo necesita para cumplir sus funciones.  

 •El hígado produce los ácidos biliares, fundamentales para  
 digerir las grasas.

 •Ayuda a la formación de hormonas como las tiroideas. 

 •El colesterol ayuda a que los rayos de sol se conviertan en  
 Vitamina D en contacto con nuestra piel. 

 •Recomendamos mantener una ingesta de alimentos 
 equilibrada evitando excesos. El consumo desmedido gene
 ra una amenaza.

 •El colesterol alto en sangre es un factor de riesgo en el 
 desarrollo de problemas cardiovasculares.

 •Dentro de los factores que podemos modificar 
 encontramos: la dieta, la actividad física y el peso.

 •Con el colesterol alto, es posible que se te formen 
 depósitos grasos en los vasos sanguíneos. Con el tiempo, 
 estos depósitos crecen y hacen que sea más difícil que fluya
 suficiente sangre a través de las arterias. A veces, esos
 depósitos pueden romperse de repente y formar un 
 coágulo que causa un ataque cardíaco o un accidente 
 cerbrovascular.

https://www.youtube.com/watch?v=24DQn0g3t2U 

CUIDAR NUESTRO CUERPO



CUIDAR NUESTRA MENTE



“El consumo ecológico y responsable busca dar un giro de 180 
grados en lo que compramos”. dice un antiguo proverbio, “Si no es 

ahora, ¿cuándo?”

Para enfrentar una crisis, hay que conocerla. 
Ante tantos problemas como el medio ambiente, se hace cada vez más 
apremiante llevar a cabo acciones para el cuidado del planeta y alcan-
zar un desarrollo sostenible. Una iniciativa interesante es ser consu-
midores ecológicos. 
 https://www.youtube.com/watch?v=wTkMFSgqi1I

CUIDAR EL MEDIO AMBIENTE



CUIDAR EL ESPÍRITU

El mes de octubre celebramos el mes del Rosario, oración que nos acerca a María, 
la madre de Jesús y nos recuerda distintos momentos de la vida de Jesús.
También es el mes misionero por excelencia, celebramos el Domingo de las Misio-
nes, el Domund. Recordamos, oramos y agradecemos la vida, en estos días, de 
tantas y tantas personas que a lo largo de la Historia han dado y dan su vida por 
anunciar el Evangelio.
Vamos a leer juntas un libro del P. Federico Elorriaga SJ, 
“La ancianidad, ¿Sólo un atardecer?
En este mes os proponemos el primer capítulo: Convertirnos en centro.





Pienso personalmente y comparto en comunidad: 
¿Me pasa lo que se describe en el texto? ¿Esto favorece la vida comunitaria? 
¿Qué puedo hacer para vivir esta etapa ayudando a mis hermanas?



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 


