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Memorias del Congreso Internacional de Envejecimiento Saludable 2025

La Subdireccidn de Relaciones Internacionales y la Direccién Médica
a travis de la Subdireccidn de Prevencidn y Proteccion a la Salud te invitan al;
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Agradece la participacién a los colaboradores de diferentes areas del ISSSTE y
del Centro Social y Deportivo “Rosario Iglesias Rocha”:

OO0O0dnodooddododnd o dn o

Alberto Vazquez Sanchez
Alejandra Gardufio Juarez

Ana Berta Pérez Escalante
Angélica Yulit Salas Gomez
Camilo Morales Juarez

Carlos Arturo Ramirez Rodriguez
Carolina Pérez Gordillo

Cinthya Diaz Ramirez

Claudia Anaid Lima Gonzalez
Claudia Moreno Cortes
Cuauhtémoc Guerrero Ruiz
Diana Lopez Gonzalez

Diana Monserrat Sanchez Sanchez
Edgar Ortegra Bautista

Elizabeth Martinez Estrada
Emiliano Medina Lozano
Francisco Javier Gomez Notario
Graciela Alejandra Acosta Zuhiga
Isai Martinez Martinez

Itzel Menocal Mejia

|:| Ixtayul Leopoldo Aldama Santos

|:| Juan Carlos Zavala Téran

|:| Karina Yebra Olivares

|:| Lorenza Guadalupe Mastranzo Corona
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Lucero Alcantara Bernal

Marco Antonio Chavarria Catalan
Maria Alejandra Pantoja Zufiga
Maria Catalina De La Torre Hernandez.
Maria De Lourdes Marcelino
Maria Elizabeth Alfaro Soriano
Marisol Lima Aguilar

Marlene Elsa Maury Rosillo

Mary Cruz Covarrubias Gonzalez
Mayra Alejandra Garcia Muro
Mercedes Zamudio Mesta
Montserrat Caudillo Lopez
Nancy Elvira Marin Reynoso
Natalia Hernandez Alpizar

Nelly Pamela Reyes Lopez

Sonia Elizabeth Jara Beltran
Uriel Augusto Elorza Padilla

Victor Pérez Vazquez

Su compromiso demuestra que el tiempo compartido en salud es un acto de humanidad.
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Licenciado Julio Pérez Guzman
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El Congreso Internacional de Envejecimiento Saludable 2025 forma parte de las acciones

institucionales del Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del Estado
(ISSSTE), alineadas a las prioridades establecidas por su Director General, Dr. Marti Batres
Guadarrama, orientadas a garantizar el derecho a la salud, fortalecer la prevencion y promover el
bienestar integral y el trato digno de las personas a lo largo del curso de vida.

El envejecimiento poblacional representa uno de los principales desafios para los sistemas de
salud y de proteccién social en la region, lo que exige avanzar hacia modelos de atencion integral
que reconozcan a las personas mayores como sujetas de derechos, promuevan su autonomia y

fortalezcan su calidad de vida.

En este contexto, la cooperacion iberoamericana, a través del trabajo conjunto con el Programa
Iberoamericano de Cooperacién sobre la Situacién de las Personas Adultas Mayores (PICSPAM) y
la Organizacién Iberoamericana de la Seguridad Social (OISS), constituye un eje estratégico para
compartir experiencias, fortalecer capacidades institucionales y construir respuestas sostenibles

frente a los desafios demograficos.

A lo largo del Congreso se abordaron tematicas prioritarias como la prevencién de enfermedades
cronicas, la promocion de la actividad fisica, la salud cardiovascular, la rehabilitacién, la salud
mental y emocional, la atencién a la soledad no deseada y la construccion de entornos amigables
y seguros, reafirmando el compromiso del ISSSTE con una vejez digna, activa y saludable en

México y en Iberoamérica.
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Doctor Victor Hugo Bautista Hernandez
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El Congreso Internacional de Envejecimiento Saludable 2025 marca un momento trascendental

en la consolidacion de un espacio publico donde expertos y profesionales de diversas regiones
del mundo se reldnen con una ilustre vocacion: compartir conocimientos, experiencias y buenas
practicas que, a lo largo del afio, han contribuido a mejorar la calidad de vida de las personas
mayores.

Con el presente documento damos relatamos una serie de encuentros diseflados para fortalecer
la colaboracion entre instituciones y reflexionar juntos sobre los desafios y oportunidades que

tenemos en la promocién de un envejecimiento saludable.

Queremos expresar nuestro agradecimiento por la estrecha colaboracién y el gran trabajo
realizado por los equipos de la Subdireccion de Relaciones Internacionales del ISSSTE, la
Organizacion Iberoamericana de Seguridad Social, el Programa Iberoamericano de Cooperacion
sobre la Situacién de las Personas Adultas Mayores y la Subdireccién de Prevencion y Proteccion
a la Salud, que tengo el honor de conducir a través de la Jefatura de Departamento de Calidad de

la Atencién Médica. Su compromiso y diligencia han hecho posible este evento.

Les invitamos a aprovechar esta revista con consejos al maximo, para que los conocimientos
compartidos aqui se traduzcan en acciones concretas que impacten positivamente en la

promocion de un envejecimiento digno, activo y saludable.

Reciban un afectuoso salud de parte del Director General del Instituto de Seguridad y Servicios

Sociales de los Trabajadores del Estado, doctor Marti Batres Guadarrama.
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Palabras de presentacion
Presidencia Pro Témpore (IPS)
PICSPAM

ﬁnrel marco del Congreso Internacional de Envejecimiento Saludable 2025,}
Presidencia Pro Tempore expresa su reconocimiento al Instituto de Seguridad y
Servicios Sociales de los Trabajadores del Estado (ISSSTE) por la organizacién de este
espacio de reflexién técnica, intercambio de experiencias y cooperaciéon regional,
orientado a fortalecer el enfoque de envejecimiento saludable y la garantia de los
derechos de las personas mayores.

El envejecimiento poblacional constituye uno de los principales desafios para los
sistemas de salud y de proteccién social en Iberoamérica. Este proceso demografico
demanda avanzar hacia modelos de atencion integral que reconozcan a las personas
mayores como sujetas de derechos, promuevan su autonomia, prevengan la
dependencia evitable y contribuyan a mejorar su calidad de vida a lo largo del curso de
vida.

En este contexto, la cooperacion iberoamericana se consolida como un eje estratégico
para el desarrollo de politicas publicas sostenibles. El trabajo conjunto impulsado a
través del Programa Iberoamericano de Cooperacion sobre la Situacion de las Personas
Adultas Mayores (PICSPAM), en articulacién con la Organizaciéon Iberoamericana de la
Seguridad Social (OISS), permite fortalecer capacidades institucionales, compartir
buenas practicas y construir respuestas coordinadas frente a los desafios demograficos
comunes a la region.

Durante el desarrollo del Congreso se abordaron tematicas prioritarias vinculadas a la
prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles, la promocién de la actividad
fisica, la salud cardiovascular, la rehabilitacion, la salud mental y emocional, la atencién
a la soledad no deseada, asi como la construccién de entornos amigables, accesibles y
seqguros para las personas mayores. Estos ejes reflejan un abordaje integral del
envejecimiento saludable, centrado en la persona y en la promocién de su bienestar
fisico, mental y social.

La Presidencia Pro Tempore valora especialmente los aportes técnicos, las experiencias
compartidas y los consensos alcanzados durante el Congreso, los cuales constituyen
insumos relevantes para el fortalecimiento de las politicas publicas de envejecimiento
en los paises de la regién. Asimismo, reafirma su compromiso de continuar
promoviendo, en el ambito iberoamericano, iniciativas orientadas a una vejez digna,
activa y saludable, mediante la cooperacién, el didlogo interinstitucional y la accion
coordinada entre los Estados miembros. J
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(Congreso Internacional de Envejecimiento Saludable 2025, organizado por el Institutoh
Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del Estado (ISSSTE), con la con la colaboracion
del programa Iberoamericano de Cooperacidon sobre la situacion de las personas adultas
mayores y la Organizacion Iberoamericana de Seguridad Social, se ha configurado como un
espacio que no solo busco el rigor académico, sino que se erigi6 como una guia de compromiso
humano ante uno de los desafios y oportunidades mas significativos del siglo XXI: la transicion

demografica hacia sociedades mas longevas.

El Congreso se ha reunido bajo la premisa de que el envejecimiento activo y saludable no es una
meta individual, sino un derecho fundamental y una construccion colectiva. Envejecer con
dignidad implica garantizar que cada persona mantenga su autonomia, su bienestar fisico vy,
sobre todo, su participacién plena en la vida social, econémica y cultural de nuestras naciones.

En este camino, queremos destacar la labor incansable de la Organizacién Iberoamericana de
Seguridad Social (OISS) que a través de su visién estratégica ha venido fortaleciendo los sistemas
de proteccion social en nuestra regién, promoviendo politicas que transforman la mirada sobre

la vejez: de una etapa de retiro a una de vitalidad y aporte continuo.

La relevancia de este encuentro se potencia gracias al rol de la OISS como Unidad Técnica del
Programa Iberoamericano de Cooperacion sobre la Situacién de las Personas Adultas Mayores
(PICSPAM). A través de esta plataforma, la cooperacién iberoamericana demuestra su valor mas
alto. No se trata solo de compartir recursos, sino de tejer una red de solidaridad técnica y politica
gue permite armonizar marcos legales, intercambiar buenas practicas y garantizar que ningun
pais camine solo en la implementacion de la Convencién Interamericana sobre la Proteccién de

los Derechos Humanos de las Personas Mayores.

Este congreso es testimonio de que la cooperacion iberoamericana es el motor mas eficaz para
enfrentar el edadismo y las brechas de desigualdad. Al trabajar de la mano con instituciones

como el ISSSTE, la OISS y los gobiernos de la regién, estamos asegurando que la década del

envejecimiento saludable no sea solo un lema, sino una realidad palpable en la calidad de vida
\iawuestros ciudadanos. j
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Introduccion

El envejecimiento es inevitable, pero puede

vivirse con bienestar y plenitud mediante
decisiones conscientes. No es una etapa de
pérdida, sino una oportunidad para cuidar la
salud fisica, mental y emocional.

Los consejos para un envejecimiento saludable

son herramientas practicas que mejoran la

calidad de vida.

¥
d
Saludable
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Saludable

“El tiempo avanza, y con él, la oportunidad

de construir un futuro mas pleno. Cada
consejo de salud para un envejecimiento
saludable es una semilla: cuando se pone
en practica, florece en bienestar,
autonomia y calidad de vida. Los afios nos
regalan experiencia, y esa sabiduria nos
recuerda que cuidar de nuestro cuerpo y
mente no es un lujo, sino un acto de amor

propio.

Envejecer con salud no es sumar afios, sino sumar vida.
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Objetivo

Promover buenas practicas de Atencion
Primaria a la Salud en personas mayores,
fomentar la colaboracion interdisciplinaria,
difundir experiencias exitosas a nivel nacional e
internacional, y fortalecer la educacién para el
autocuidado y la promocion de la salud durante

el proceso de envejecimiento.
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CONGRESO INTERNACIONAL

de Envejecimiento Saludable 2025

Presentacion

El Congreso Internacional de Envejecimiento Saludable 2025 se llevé a cabo del dia 03 al 05 de
diciembre del 2025 organizado por el Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del
Estado (ISSSTE), en alianza con la Organizacién Iberoamericana de Seguridad Social (OISS) y el
Programa Iberoamericano de Cooperacion sobre la Situacion de las Personas Adultas Mayores
(PICSPAM), mediante dos jornadas presenciales en el Centro Social y Deportivo "Rosario Iglesias Rocha"
y un cierre magistral de forma virtual a través de Microsoft Teams
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CONGRESO INTERNACIONAL

de Envejecimiento Saludable 2025

Durante los dias de congreso se realizaron jornadas de salud que incluian, vacunacion,

Jornada de salud valoracion integral de la persona mayor, tamizajes, ludoterapia, informacion de
servicios y dindmicas de promocién a la salud.

e Valoracién inicial de la persona mayor y
tamizajes: es importante  seguir las
recomendaciones de la Cartilla Nacional de
Salud de la Persona Mayor.

Recuerda solicitarla si aun no cuentas con ella, ya
que es una guia muy util de los servicios que el
personal de salud debe brindar, para la prevencién
de enfermedades y fomentar la salud.

Se puede consultar en la siguiente liga:
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/
894120/Cartilla_Adultos_2023.pdf

e Vacunacion: las vacunas esenciales en la

persona mayor son, neumococo, Influenza,
COVID-19. Y se recomienda ademas buscar la
proteccion de Herpes Zoster, Virus Sincitial
Respiratorio, Tétanos, difteria y tos ferina
(Tdap), Hepatitis B y aquellas que la autoridad
sanitaria recomiende ante  situaciones
epidemiolégicas emergentes.
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Ludoterapia
Espacios de aprendizaje a través del juego para estimular las funciones cognitivas

La participacién en actividades ludicas y de juego social puede estimular sistemas cerebrales
relacionados con la adaptacion, la flexibilidad cognitiva y el afecto positivo (Golland Y, et al, 2025)

La terapia de juego grupal, que incluye dinamicas lddicas, ha demostrado reducir la sensacién de
soledad (Jaime F et al, 2024) Ademas, en personas con deterioro cognitivo leve, han mostrado
mejoras en funciones cognitivas, disminucién de sintomas depresivos y aumento del sentido de
competencia y pertenencia social (Cheng Q, et al, 2024).

Dementia Friends

Stands para sensibilizar sobre la demencia y el trato digno.

Es la mayor iniciativa a nivel mundial que busca cambiar la percepcion que tiene la sociedad acerca
de las personas con demencia.

Objetivo: Transformar la manera en que un pais piensa, actia y habla sobre esta condicion.
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El baile mejora la funcién fisica,
el equilibrio, el control postural,
la flexibilidad y la movilidad, y
puede ser tan efectivo como
otras formas de ejercicio
estructurado (Lu J, et al 2024)

La danza tiene efectos positivos
en la mejora de los sintomas de
depresion y ansiedad (Zhang Y,
et al 2025)

El baile puede preservar o
mejorar el rendimiento cognitivo
y la estructura cerebral, gracias a
la combinacién de ejercicio
aerobico, coordinaciéon motora y
estimulacién social y emocional
(Jaldin MA, et al, 2025).
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En el ISSSTE se cuenta con Grupos de Ayuda Mutua, Grupos de Apoyo Funcional,
Grupos de actividad Fisica, Grupos de Baile, canto, deportivos, huertos, expresiéon
artistica, entre otros. Dirigidos especialmente a personas mayores y de acceso gratuito
en las Unidades de Salud con Modulo Gerontoldgico (mas de 90 en el pais).

Coro Voces del Recuerdo

Cantar implica un entrenamiento
respiratorio que mejora la funcién
pulmonar, la fuerza de los musculos
respiratorios y la oxigenacién (Viola E,
et al, 2024)

También puede incrementar
inmunoglobulina A y endorfinas, lo
que contribuye a una mejor respuesta
inmune y sensacion de bienestar
(Kang J, et al)

La participacién en grupos de danza
facilita la  interacciébn  social,
fomenta nuevas conexiones vy
proporciona apoyo emocional, lo
que contribuye a mitigar el

Envejecimiento !

aislamiento social y la sensacion de G, Saludable
soledad, aun en contextos de
hospitalizacion o periodos de
restricciones como la pandemia
(Hansen P, et al, 2021).
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Durante los dias de congreso se brind6 informacion, clases y talleres de la mano de
expertos, dirigido exclusivamente a personas mayores, sus familias y publico en

Ponencias . . . o . .
general con un lenguaje sencillo, mismo que se realiz6 de manera presencial y virtual.

“Asi como la primera manecilla marca el inicio de un nuevo ciclo,
les invitamos a reflexionar sobre como cada instante cuenta en la
construccion de una vida saludable. El envejecimiento es un
proceso que se mide en momentos, y cada uno es una
oportunidad para cuidarnos, cuidar a otros y disfrutar la vida".

Escucha tus ritmos biolégicos. Respetar horarios de suefio y comida mejora la regulacién metabdlica
(Kanapathipillai et al., 2024).

Conecta con la naturaleza. Actividades al aire libre reducen el estrés y aumentan la vitalidad (Piotrowicz

2
et al., 2025).

3 Crea pausas conscientes, para activarte, relajarte y conectar con la naturaleza. Las pausas activas
favorecen la salud cardiovascular y mental (Chi et al., 2021).

4 Evita el exceso de pantallas. El tiempo frente a dispositivos, especialmente durante la noche (television,
celular, computadora) altera el suefio y el bienestar emocional (Kanapathipillai et al., 2024).

c Sincroniza mente y cuerpo. El equilibrio entre descanso, ejercicio y convivencia potencia la longevidad

(Choudhary et al., 2019).
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Comunidad y atencion plena
L. E. Rodrigo Esparragoza Balderas
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Practicar atenciéon plena
(Mindfulness) dos veces
por semana ayudara a
mejorar la calidad de
suefio (Yang J, et al 2022)

Qe

02

Los ejercicios de atencion
plena son un buen
complemento para
mejorar la salud mental,
en casos de ansiedad
(Hatch S, et al, 2023)

SSSTE | )

Envejecimiento
Saludable

03

Practicar meditacion

como el escaneo
corporal, conexion,
respiracion puede
mejorar el
rendimiento

cognitivo (Shi J, et al
2025).

’----------’

04
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Unirse a grupos, hacer
actividad fisca con otras
personas ayuda fomentar
el mantenimiento de la
motivacion para seguir
activo (Park JH, et al 2025)

05

Busca equilibrio, no
perfeccion. El bienestar
integral depende de
habitos sostenibles ¥
(Chalise, 2022).

----’
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Plan de vida en la Jubilacién - Fis. Edmundo Ulises Cortés Sagredo

Reflexion:

“La jubilacién es el inicio de una etapa donde el tiempo se convierte en aliado. Planificar esta fase
nos permite darle sentido y propdésito a cada dia que viene.”

5 consejos basados en evidencia:

Define propdsitos claros. Establecer metas tras la jubilacién mejora el bienestar psicologico y reduce la
depresién (Monge-Martin et al., 2021).

Mantén rutinas diarias. La estructura temporal promueve la estabilidad emocional y el sentido de

2 .
utilidad (Sharma et al., 2024)

3 Cultiva relaciones sociales. La participacion activa reduce el riesgo de aislamiento y depresién (Jiao et
al., 2025).

4 Aprende algo nuevo. La formacién continua estimula la cognicién y el bienestar mental (Zhang et al.,
2025).

c Valora esta nueva etapa. La jubilacién puede ser una oportunidad para mejorar habitos y reforzar la

salud (Chalise, 2023).
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Importancia del movimiento diario “Ritmos del cuerpo”
Maestro Pavel Cuauhtémoc Dionicio Nuiez

“El movimiento diario es el compas que acompafa nuestra existencia. Asi como la
naturaleza sigue sus ciclos, nuestro cuerpo necesita mantener su ritmo para conservar la
vitalidad en el tiempo.”

o

Muévete cada
dia. El ejercicio

regular mejorala ,mpina ejercicios de

_movilidad y el fuerza y equilibrio.
animo (Bergland

Previenen caidasy Participa en
etal., 2018). fomentan grupos activos. )
independencia La actividad en Dlsf‘rut.a del
(Bakhshi et al., 2021). comunidad mowmmpto.
refuerza la Bailar, caminar o git5 ef sedentarismo
adherencia al practicar tai chi  y515ngado. Estar

ejercicio estimula la sentado mas de 8

(Chi et al., 2021). vitalidad horas al dia afecta el
(Choudhary et metabolismo y la
al., 2019). mente (Misigoj-
Durakovic et al.,
2024).
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Hora de dormir “Rocio de la manana”
Dra. Tita Miranda Meléndez

“El descanso es como el rocio que renueva la vida cada mafiana. En el envejecimiento,
aprender a valorar el suefio es aprender a darle tiempo al cuerpo para restaurarse y
florecer.”

* Duerme entre 7 y 8 horas. Un suefio adecuado reduce riesgo z
de enfermedades cardiovasculares y deterioro cognitivo (Jiao et Z
al,, 2025). -

e Mantén rutinas regulares. Dormir y despertar a la misma hora
mejora el ritmo circadiano (Kanapathipillai et al., 2024).

N\ U
¢ Evita pantallas antes de dormir. La exposicion a luz azul afecta - -
la melatonina y la calidad del descanso (Knaggs & Lephart,
2023). o

* Practica técnicas de relajacion. Yoga o meditacion mejoran el
suefio y reducen ansiedad (Choudhary et al., 2019)

* Valora el descanso. Dormir es una inversion en salud mental y
longevidad (Mintzer et al., 2019).
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Cada sonrisa cuenta los afios que llevamos
Dra. Salma Pamela Montiel Contreras

“Cada sonrisa es una marca en el tiempo que refleja
nuestra historia y nuestra fuerza. Envejecer con alegria es
la mejor manera de honrar cada afio vivido.”

Salud sistémica

La salud oral constituye un pilar fundamental para el bienestar integral incluyendo la
salud cognitiva, cardiovascular, inmunolégica, intestinal y la calidad de vida en
general (Torres, et al 2024)

Cuida tu salud oral

Mantener una adecuada higiene bucal, la restauracion del equilibrio microbiano,
dieta saludable, y la educacion, ayudara a la salud de la boca del cuerpo y la mente
(Nangle et al, 2019).

Diviértete.

La risa fortalece el sistema inmunolégico y reduce estrés (Scult et al., 2015).

Acude a revision por un profesional

Toda persona mayor debe tener revision por estomatologia, tratar oportunamente la
periodontitis reduce el riesgo de desarrollar problemas cardiovasculares.
(Borja, et al 2025).

Recuerda tus logros.

El consumo de frutas y verduras ricas en antioxidantes favorece la salud oral
y disminuye el riesgo de desarrollo de cancer (Torres, et al 2021)
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Taller de paz mental
L. E. Rodrigo Esparragoza Balderas

“La paz mental es el refugio donde el tiempo se vuelve ligero. Cultivar la calma nos
permite enfrentar el envejecimiento con serenidad y esperanza.”

Respira conscientemente. La respiracion
profunda estabiliza el sistema nervioso
(Choudhary et al., 2019

Practica gratitud vy
compasion. Fomentan
resiliencia emocional e-----
en la vejez (Scult et
al., 2015).

Cuida tu entorno. Espacios
ordenados y naturales reducen
el estrés cronico (Knaggs &
Lephart, 2023).

Cultiva serenidad. La calma -
fortalece resiliencia y longevidad
(Sharma et al., 2024).

“““ ®  Expresa emociones. Hablar sobre lo
que sientes evita sobrecarga
mental (Lai et al., 2020).
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Envejecimiento Sano en Dinamarca

Mtra. Anne Mette Vega Brondbjerg y Dr. Carlos M. Castillo Vazquez

“Cada cultura vive el tiempo de manera distinta, pero la salud es un valor universal. Aprender
de otras experiencias nos ayuda a construir un envejecimiento mas saludable y consciente.”

4 N
Disefia entornos activos. Ciudades caminables
fomentan autonomia y bienestar (Reis et al.,
2019).

\, y

Invierte en prevencién. Revisiones médicas
regulares prolongan la independencia
funcional (Chalise, 2023).

\ y
é Y
Promueve solidaridad intergeneracional. 8 8
Compartir experiencias entre edades refuerza
la cohesion social (Chi et al., 2021).
Y ) 88

Incorpora tecnologia con proposito.
Herramientas digitales pueden facilitar la
atencion a la salud (Reis et al., 2019).

é Y
Fomenta el bienestar colectivo. La felicidad
nacional danesa se asocia a politicas de equidad
y comunidad (Piotrowicz et al., 2025).

N P
21N

\ S
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Taller de Tai-Chi
Lic. Rosa Patricia Parra Jaramillo

Los efectos incluyen la mejora del
equilibrio, la reduccion del riesgo de
caidas y el aumento de la funcién fisica
(Huang, et al 2022),

Su practica ayuda a la reduccion de los
sintomas depresivos y estrés, asi como
una mejora en la regulacién emocional
y el bienestar (Wang S, et al 2025, Zhu
F, et al 2024)

El Tai Chi también mejora dominios cognitivos especificos: la funcién ejecutiva, memoria episodica,
funcion viso espacial y la flexibilidad cognitiva (Chen H, et al 2024, Yu AP, et al 2022),

El tai chi contribuye a mejorar la capacidad
cardiorrespiratoria y a reducir la incidencia
de eventos cardiovasculares a largo plazo
(Tan T. et al 2022)

En personas con insuficiencia cardiaca y
postinfarto de miocardio, ha mostrado ser
sequro y bien tolerado, con efectos
positivos sobre la fraccibn de eyeccién
ventricular (Wu B et al, 2020)
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Taller de Qi Gong
Dra. Maria Elena Gonzalez Mendoza

Beneficios para la salud:

puede mejorar la fuerza, flexibilidad, Q4
equilibrio, la densidad del hueso y reducir

el dolor.

(Yanging Cai, et al, 2018, Kuo et al 2003)

05
Efectos fisiolégicos y psicoldgicos:
Reduce la ansiedad y mejora el
sistema nervioso. (Qi Qi, 2018)

Salud integral:

03 -
Produce resultados positivos en la
salud, especialmente en personas
con problemas de salud crénicos.
( Xianni Qi, 2018)

Equilibrio y prevencién de caidas:
Mejoran su estabilidad y reducen el
riesgo de caer. (Yanging Cai, 2018)

Salud respiratoria

Algunos estudios en pacientes con
EPOC sefalan que integrar gigong en
la rehabilitacién respiratoria mejora la
capacidad funcional. (Qi Qi, 2018)
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Grupo de Danza folklérica
Cuetlachtin Mitotique

Desarrollo fisico:
La practica de la danza mejora la
coordinacion, flexibilidad, fuerzay
equilibrio, promoviendo un estilo
de vida saludable. (Gdzman, 2018)

Socializacién y trabajo en
equipo:

La danza facilita la interaccién,
promoviendo habilidades sociales
y el respeto por la diversidad
cultural. (Valenza, 2018)

Cultura y valores:

La danza transmite y preserva
tradiciones culturales, permitiendo
comprender y apreciar otras
culturas. (Pefia,2018)

Expresién emocional:
La danza permite explorary
expresar sus emociones,
fomentando la inteligencia
emocional y la creatividad.

(Aguilar, 2018)

Cognicion y aprendizaje:
La danza estimula el cerebro,
mejora la memoria, la
concentraciény las
habilidades de resolucion de
problemas. (Veldzquez, 2018)

Grupo de danza Xosanpevi
Amigos de la Danza
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Grupo Musica, baile y armonia
Clinica de Medicina Familiar Azcapotzalco

El baile como estrategia de salud integral:
Bailar activa el cuerpo, mejora la condicion
fisica y ayuda a prevenir enfermedades
asociadas al sedentarismo. (Skinner, 2025)

Emocién, memoria y conexién social
Desempefia un papel clave en la regulacion
del estrés y en la promocion del bienestar
integral. (Juffry, 2025)

Una propuesta para el bienestar cotidiano
Considerar al baile no solo como
entretenimiento, sino como una de
promocioén a la salud. (Pfeffer, 2025)

“Moverse al ritmo de la musica ayuda al
cuerpoy a la mente”.

QN N Y




Gobi d nvejecimiento
%@i}% M Iexrrlloc(; @ ISSSTE I (ia galucilable ‘

Taller cmo dar malas noticias
Dra. Laura Yael Mares Urena

Empatia y claridad:
Es fundamental comunicar las malas
noticias con empatia, claridad y objetividad.
(Khoshrang. 2024)

Escucha activa:
Permita que la persona exprese sus
emociones y haga preguntas, mostrando
disposicién para escuchar. (Dadgaran, 2024)

Ayuda a reducir el impacto negativo
Facilitar una comunicacién mas
efectiva en situaciones dificiles.

(Khoshrang. 2024)




Taller Escucha activa
Dra. Laura Yael Mares Urena

Prestar atencién plena

Permitir que la persona hable
libremente  sin  interrupciones.
(Zulman, et al 2020)

Hacer preguntas abiertas

Estas son preguntas que no se
pueden responder simplemente con
un «si» 0 «no», sino que invitan a la
otra persona a compartir mas sobre
sus pensamientos y sentimientos.
(Gilligan et al., 2017)

Practicar la paciencia

La escucha activa requiere que
esperemos a que el hablante
complete su idea antes de responder.
(Psicologia Vitae,2025)

@ fitses | OSSTE | B
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Mantener contacto visual
acompafiado de una postura
corporal abierta, sentarse de
frente e inclinarse
ligeramente hacia la
persona, muestra interés
(Zulman, et al 2020)

Resumir y reflejar

Después de que la otra persona
haya compartido sus
pensamientos, podemos
parafrasear lo que ha dicho para
asegurarnos de que hemos

comprendido correctamente.
(Epstein, et al 2023)
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Yoga para personas mayores
Shivani Chikara

Mejora la flexibilidad
El yoga ofrece muchos estilos, que varian en intensidad de
alta a moderada a suave. Se ha comprobado que incluso los
estilos de menor intensidad aumentan la flexibilidad.
Tellez,2017)

Lo oma

Mejora la salud mental
Se ha demostrado que el yoga basado en el movimiento y
las practicas basadas en la respiracion mejoran
significativamente los sintomas depresivos. (Gothe, 2016)

(ozoz)

Ayuda a mejorar el sueiio
mejora tanto la rapidez con la que se duerme como la
profundidad con la que se mantiene el suefio. (Motorwala,
2016)

(o 32)

Mejora la autoestima
Varios estudios recientes muestran resultados positivos
cuando se utiliza el yoga para mejorar la autoestima y la
imagen corporal percibida. (Pasoe. 2017)

(o <z)

Promueve una mejor postura y conciencia corporal
La movilidad y flexibilidad contribuyen a una mejor
alineacion al liberar musculos a menudo tensos y mejorar la
movilidad de la columna vertebral. (Cramer, 2015)

Corcs)
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Pausa activa
M. Kevin A. Rendoén Flores

Porque tu cuerpo no fue disefiado para estar quieto. Una pausa activa es una

Muévete ho . . . - . . . ]
y oportunidad diaria para liberar tensién, activar la circulaciéon y renovar tu energia.

Cada pausa activa es un acto de autocuidado. Al detenerte unos minutos para moverte,

Tu salud importa X . . : o
P estas enviando un mensaje claro: tu bienestar es prioridad.

Activarte y respirar conscientemente durante una pausa ayuda a reducir el estrés,

Activate y respira ) - "
mejorar la concentracion y equilibrar mente y cuerpo.

Un descanso que Las pausas activas no interrumpen tu trabajo, lo mejoran. Un descanso bien
aprovechado reduce la fatiga, previene lesiones y aumenta tu rendimiento fisico y
mental. Descansar también es avanzar.

suma

. . Solo unos minutos de movimiento pueden marcar la diferencia. Las pausas activas
Minutos que cuidan cuidan tus musculos, tus articulaciones y tu salud en general.
Hoy son minutos; mafiana, calidad de vida

(Rend6n,2025)
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Taller de prevencion de caidas
Mtro. Luis Carlos Eli Leon Gonzalez

Para evaluar los riesgos y analizar las estrategias

Programa una cita médi ., , .
SIEIENTE] YN G el de prevencion de caidas. (Cortés,2024)

e Considera hacer actividades como: Caminar, hacer
Mantente en movimiento L L. - ,
ejercicios acuaticos o tai chi. (Martinez, 2024)

Considera usar: zapatos planos, resistentes y
CLSElz sl delgels ol bien  ajustados con suelas antideslizantes.
(Liza,2024)

e Coloca luces nocturnas en tu dormitorio, el

bafio y los pasillos.
: e Coloca una lampara al alcance de la cama
Ilumina tu hogar . . .
por si necesitas levantarte en el medio de la
noche.

e Enciende las luces antes de subir o bajar las
escaleras. (Gonzalez, 2024)

Quita de la casa cualquier objeto que pueda ser peligroso

e Retira cajas, periddicos, cables eléctricos y telefonicos de los pasillos.

e Retira las mesas de café, los estantes para revistas y las macetas con
plantas de las areas de gran circulacion.

e Usa alfombras antideslizantes en la bafiera o ducha. Usa un asiento de
bafio que te permita sentarte mientras te duchas. (Benjumea, 2024)
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Soledad no deseada en Personas Mayores: Club Vida Plena

L

Desarrollar, mantener y mejorar las
relaciones interpersonales a lo largo del
curso de vida. (Cuijpers, 2019)

Mantente aprendiendo que hay de nuevo n
con las tecnologias. (Vazquez, 2024) J

=

Programar tiempo para comunicarse con
familiares y amigos. (Pérez, 2024)

Unirse a grupos y/o actividades de ]
interés. (Varela. 2024) n

’
&8

Asistir a los Centros Culturales que ofrecen diversas actividades
socioculturales, ocupacionales, artisticas, de activacion fisica vy
recreativas, ademas de atencidn psicolégica y gerontolégica que
fomentan la funcionalidad, integracidn y participacion de las personas
mayores para su bienestar. (Vila, 2024)
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Pasos firmes en el camino de la felicidad

Verénica Eugenio Bautista, Aylin Aguilar Acosta y Ulises Alvarez Landaverde

“Cada paso que damos en la vida es una huella en el tiempo. La felicidad no se
encuentra al final del camino, sino en la firmeza y conciencia con la que lo

H recorremos.” @

Haz del movimiento un habito.

Cuida tu alimentacion

La actividad fisica regular incrementa los niveles Seqguir dietas equilibradas como la
de bienestar subjetivo (Bergland et al., 2018) mediterranea reduce depresién y

ansiedad (Monge-Martin et al., 2021).

Cultiva la gratitud. Participa socialmente.
Practicarla a diario mejora el humor y la Las relaciones sélidas predicen mayor
salud cardiovascular (Scult et al., 2015). longevidad y alegria (Chi et al., 2021).

e Busca propésito.
Quienes sienten sentido en la vida

presentan menos deterioro cognitivo
(Zhang et al., 2025).
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Como cuidar mi corazén estrategia “HEARTS” en México
Dra. Alied Bencomo

“El corazén es el reloj que marca nuestro tiempo vital.
Cuidarlo es asegurarnos de que cada latido nos
acerque a una vida plenay longeva.”

Realiza ejercicio aerébico. Caminar o nadar 30 min diarios reduce 40 % el riesgo
cardiovascular (Piotrowicz et al.,2025)

2 Controla presion y colesterol. La prevencion prolonga la esperanza de vida (Chalise, 2023).

3 Evita el tabaco. Fumar acelera el envejecimiento vascular y la demencia (Piotrowicz et al., 2025)

Duerme bien. El suefio insuficiente altera el ritmo cardiaco y la presién arterial (Kanapathipillai
et al., 2024).

5 Gestiona el estrés. La meditacion y respiracion reducen la hipertensién (Sharma et al., 2024).
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El camino del héroe

“Envejecer también es una travesia heroica. Cada desafio superado nos convierte en
protagonistas de nuestra propia historia, donde el tiempo es el escenario y la experiencia,
nuestra fuerza.”

AL A

No hay consciencia de
que hay problema

Nueva persona
lista para ayudar
a sus semejantes

Reconoce tus
logros. Fortalece
autoestima Y
resiliencia (Scult et
al., 2015)

11

Nueva identidad.
La enfermedad se
re-interpreta

L

Un problema o
crisis destapa una
necasidad

Vida antes

del problema
Mormalidad de salud

Llamada para
restaurar la
salud 11

Resurreccidn

A0

Miedo, dudas
CiT;n: d:da y ansiedad
vue v
para aceptar
normal El camino Rechazo de la realidad
de regreso

ayuda médica
VIAJE DEL HEROE:

PACIENTES

Acepta los cambios.
La flexibilidad mental
Sse asocia con mejor
adaptacion al
envejecimiento (Lai et
al., 2020)

Encuentro con
=j Recompensa el médico “
Se celebra
la victoria
pero aon hay
amenazas

Se vislumbra

un plaq de

Compromiso AEE1n
con el

diagnéstico

Prueba mds
importante

(ﬁ Aproximacién] tratamiento t"J'

Enfrentamiento
al mayor miedo.
Convertirse en
alguien nuevo

Aceptacidn de
realidad y
compromiso con
unoc mismo

Titubeos y dudas Obstaculos y
previos a batalla desafios. Pruebas
decisiva de valentia y

7 determinacién

@

Comparte tu historia.
Narrar la propia vida
mejora la memoria 'y
sentido de identidad
(Mintzer et al., 2019).

. - 3]
victorsaadia.com
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Yo y mi entorno - La soledad en las personas mayores

“La soledad nos recuerda que el tiempo compartido es un tesoro. Construir entornos
afectivos es la mejor manera de llenar los vacios y darle sentido a cada dia.”

e Refuerza tus vinculos. La interaccion frecuente reduce
mortalidad y depresion (jao.et. al.. 2025)

Participa en grupos comunitarios. La pertenencia mejora la L()OO_)
autoestima (Chi et al., 2021) ( )

e Usa la tecnologia para conectar. Videollamadas o redes {553
reducen aislamiento (Reis et al., 2019). &

¢ Crea entornos amigables. Barrios accesibles y sequros
promueven autonomia (Bakhshi et al., 2021)

R

¢ Pide ayuda cuando la necesites. Buscar apoyo emocional
fortalece la resiliencia (Lai et al., 2020)
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El cargador de tiempo, generador de sabiduria

“El tiempo no resta valor, lo multiplica. Cada afio vivido es una pagina llena de sabiduria
gue merece ser reconocida y celebrada.”

01 Reconoce tu experiencia. Compartir conocimiento mantiene
sentido de utilidad (Chalise, 2022)

Exige representacion social. La inclusién activa promueve
dignidad y bienestar (Bakhshi et al., 2021).

03 Promueve narrativas positivas. Envejecer activamente combate
el edadismo (Chi et al., 2021).

Invierte en autocuidado. La autoestima se refuerza con habitos
saludables (Knaggs & Lephart, 2023)

05 Celebra la longevidad. La gratitud por los afios vividos se asocia
a mejor salud mental (Scult et al., 2015).
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Rehabilitacion y deporte durante el envejecimiento
Dra. Nayeli Lorenzo Yaiez y Mtra. Fatima Geraldine Pérez Garcia

“El movimiento es vida, y en el envejecimiento, el deporte se convierte en un puente hacia
la autonomia y la salud. Cada practica es tiempo invertido en bienestar.”

a Adapta el ejercicio a tus capacidades

La rehabilitacion personalizada mejora fuerza y equilibrio (Bergland et al.,2018)

6 Combina ejercicios fisicos y cognitivos.

Estimula cuerpo y mente simultaneamente (Chi et al., 2021).

Incluye pausas activas.

Reducen rigidez y fatiga (Misigoj-Durakovic et al., 2024).

Usa musica o ritmo

Mejora la coordinacién y el animo (Bakhshi et al., 2021).

e Busca asesoria profesional.

La supervision previene lesiones y maximiza resultados (Choudhary et al., 2019).

ot |
Mexlﬂ"
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Plan personalizado para mis medicamentos
Mtra. Pamela Lizbeth Escobedo Lima

Consulta antes de mezclar farmacos y
suplementos. Evita interacciones dafinas

(Chalise, 2023).
Lleva registro actualizado. Mejora

adherencia y seguridad
terapéutica (Reis et al., 2019)

Adapta dosis segun edad. Los
cambios fisiolégicos maodifican la
respuesta al tratamiento (Piotrowicz
et al., 2025).

.__4

Combina medicacién con habitos
saludables. El estilo de vida
potencia los resultados médicos

(Sharma et al., 2024). Pregunta siempre a tu médico. La

comunicacion  previene errores Yy
sobredosificacion (Bakhshi et al., 2021)



- Gobierno de B ISSSTE 7%\ Envejecimiento %
N Meéxico | @ | ({) Saludable ﬁ

La experiencia del tiempo en el arte, deporte y medicina
Dra. Lorenza Guadalupe Mastranzo Corona, Dr. Francisco Javier Gdmez Notario, Black
Shadow Jr, Maestro Gil Rivera

“El tiempo se expresa en cada disciplina: en el arte que inmortaliza, en el deporte que desafia limites
y en la politica que construye futuro. Hoy reflexionamos sobre cobmo estas dimensiones se entrelazan

en la vida.”
1 Practica una actividad artistica. Pintar o tocar \ @

musica mejora la memoria y bienestar (Mintzer = bt

et al., 2019). b
Participa en la comunidad. La accion civica
refuerza propdsito y vitalidad (Chi et al.,
2021)

ol

Reconoce el valor del ocio. El tiempo libre
creativo disminuye estrés y soledad (Lai et

al., 2020)
GO N quilibra accién y reflexion. Alternar
: actividad fisica y meditacion optimiza
" energia (Choudhary et al., 2019).
2

Celebra la diversidad del tiempo. Cada
experiencia aporta sabiduria y sentido
(Piotrowicz et al., 2025).
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Promocion de entornos amigables con la persona mayor
Mtra. Alejandra Gonzalez Téllez

Crear entornos amigables con la persona mayor es un acto de amor y respeto hacia

quienes han recorrido un largo camino en la vida. Al promover espacios accesibles y

calidos, no solo facilitamos su movilidad y bienestar, sino que también enriquecemos
nuestra comunidad con su sabiduria y experiencias.

Los entornos fisicos y sociales

son determinantes para que las
personas mayores se
mantengan saludablesy
conserven su autonomia en la
vejez. (INAPAM, 2019)

N

Algunos de estos aspectos son:
entorno agradable y limpio,
espacios verdes, areas para
descansar, edificios y bafios

publicos adecuados con la edad,

cruces peatonales seguros

(INAPAM, 2019)

=/

D (o

Garantizar la igualdad e
inclusion de las personas
mayores como cualquier otro
ciudadano en todos los aspectos
de la vida.(INAPAM, 2019)

AN

/Espacios al aire librey
edificios accesibles:
Deben ser sequrosy

adaptados a las necesidades
de movilidad de las

personas mayores.
\ (INAPAM, 2019)

Transporte accesibley
seguro:

N (s
\_

Facilitar el desplazamiento
de las personas mayores es
crucial para su autonomia.
(INAPAM, 2019).
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Deteccidon y atencidn para recuperar un entorno seguro para
la persona mayor
Maestra Victoria Gonzalez Garcia

La deteccion y atencion para recuperar un entorno seguro para la persona mayor
es un compromiso que va mas alla de la proteccién fisica; es un acto de empatiay
consideracion hacia quienes han sido pilares en nuestras vidas.

11

e
A
Mantener el contacto social con 04 Ic,ie.ntificar las sefiales de apuso y actuar
familiares y amigos. (INAPAM, 2023) rapidamente para proporcionar el apoyo
necesario. (INAPAM, 2023)
Informarse sobre los derechos OS Sensibilizar y educar sobre las distintas
(INAPAM, 2023) formas de abuso y maltrato, fomentando

una cultura de respeto y dignidad hacia

03 Apoyaralos cuidadores mediante las personas mayores. (INAPAM, 2023)

formacién e informacién
(INAPAM, 2023)
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Atencién a domicilio para personas mayores el caso de Republica Dominicana
Lic. Diana Mejia

La atencion a domicilio para personas mayores es un acto de amor que transforma
vidas y fortalece la dignidad de quienes han dado tanto a sus familias y comunidades.

Prioriza la seguridad en el hogar

e Prevenir accidentes es fundamental.
(Puchia,2015)

Cuida su alimentacion

¢ Incluye alimentos ricos en nutrientes
como frutas, verduras, proteinasy
grasas saludables. (Puchia,2015)

Estimula su mente

e Fomenta actividades como leer, jugar
juegos de mesa, resolver crucigramas o
practicar manualidades. (Puchia,2015)
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Redes de apoyo para los cuidados
Dra. Lourdes Jiménez Brito

Las redes de apoyo para los cuidados son un tejido de amor y solidaridad que
sostienen a las personas mayores y a quienes se dedican a cuidarlas.

Programar reuniones familiares periodicas para
analizar novedades y reevaluar responsabilidades.
(Varela, 2021)

Evaluar habilidades y disponibilidad de
familiares para contribuir y delegar
tareas. (Ojeda, 2021)

Considerar servicios profesionales y asistencia
para mejorar la atencién brindada.
(Pacheco,2021)

Buscar oportunidades para el cuidado de
relevo y compartir responsabilidades con
familiares o amigos. (Varela, 2021)

Pensar con anticipacidon en asuntos
legales o financieros. (Pacheco,2021)
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Atencidon Integrada para las Personas Mayores (ICOPE)

Dr. Luis Miguel Gutiérrez

La clave para fomentar el envejecimiento
saludable de todas las personas es

optimizar sus capacidades intrinsecas y
funcionales. (Inger,2024)

Pide a tu medico una valoraciéon completa
Durante la primera visita al ISSSTE, el médico
debera valorar la salud y las capacidades
(cognitivas, locomotriz, visual, auditiva, nutricia
psicolégica y del entorno).

. CAPACIDAD
g INTRINSECA
T

%

%,

’E"-‘a \0“‘#
w‘“"“'j‘ mantener re%2°

Robledo

Es posible prevenir la dependencia si
se diagnostican y se

abordan
oportunamente las condiciones
prioritarias asociadas con la

disminucién de la capacidad intrinseca.

(Inger,2024)
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Conclusion

Esta revista nos recuerda que la salud no es estatica, sino un proceso dinamico que se
construye dia a dia. Este evento subraya la importancia de adoptar practicas basadas en
evidencia cientifica para garantizar que las personas vivan mas y mejor, promoviendo la
autonomia, la prevencion de enfermedades y el fortalecimiento del bienestar fisico y

emocional.

La relevancia de este congreso radica en que impulsa una visién integral del
envejecimiento, donde la alimentacion equilibrada, la actividad fisica, la estimulacion
cognitiva, fortalecimiento de redes de apoyo y el seguimiento médico son pilares
fundamentales. Apostar por un envejecimiento saludable no solo beneficia a cada
individuo, sino que también contribuye a sociedades mas sostenibles y resilientes. Hoy,
mas que nunca, es momento de reflexionar: nuestras decisiones presentes son la base de

un futuro pleno.

Porque envejecer con salud no es solo prolongar la vida, es darle sentido y calidad.
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El Congreso Internacional EnveSal 2025
Agradece la participacién de instituciones como:

El PICSPAM, OISS, IMSS, OPS/OMS, INGER, y las embajadas
colaboradoras (Embajada de Dinamarca en México y Embajada
de la India en México).

Su compromiso demuestra que el tiempo compartido en salud
es un acto de humanidad.
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Anexo 1: Programa oficial del Congreso:

CONGRESO INTERNACIONAL DE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE: 3 DE DICIEMBRE 2025 - Presencial

Horario Duracién Tema Ponente

07:30 - 08:00 30 min Registro de asistencia

Lic. Rosa Patricia Parra Jaramillo
07:30 - 09:00 40 min Taller de Tai-Chi Clinica de Especialidades en Medicina Fisica y
Rehabilitacién ISSSTE

09:00 - 09:20 20 min Inauguracion Autoridades y Representantes
Fis. Edmundo Ulises Cortés Sagredo
09:20 - 09:40 20 min Plan de vida en la Jubilacidn Secretario de Relaciones Nacionales e

Internacionales del SNTISSSTE
Subdelegacion Médica Zona Sur / Grupo de

09:40 - 10:10 30 mi ornada de salud, Ludoterapia para Personas Mayores y Evento cultural )
in } i Y=Y Danza folkiérica Cuetlachtin Mitotique
Dr. Ixtayul Leopoldo Aldama Santo
10:10 - 10:30 20 min Simcronia del tiempo y la salud “La primer manecilla™ v : o
Coordinador Médico
Maestro Pavel Cuauhtémoc Dionicio Nidfiez
10:30 - 10:50 20 min Importancia del movimiento diario “Ritmos del cuerpo”

Instituto Mexicano del Seguro Social,

Delegacion Morelos

Dra. Tita Miranda Meléndez
10:50 - 11:10 20 min Hora de dormir "Rocio de la mafiana” Coordinadora Académica del Programa de
Profesionalizacion del SNTISSSTE
Dra. Nathalia Maria Arce Ayala
11:10-11:30 20 min "Soledad no deseada en Personas Mayores: Club Vida Plena” Coordinadora del Programa Medicasa del
Instituto de Previsidn Social (IPS) de Paraguay

Dra. Salma Pamela Montiel Contreras

11:30-11:50 20 min Cada sonrisa cuenta los afios que llevamos )
OdontSloga
11:50 - 1210 20 min Receso Izhac Alan Lerma Nava Saxofonista
Area Verde - Taller de Qi Gong Auditorio - Taller de paz mental
12:10 - 12:50 40 min Dra. Maria Ete@ Gonzdlez Men.doza L. E. Rodrigo Esparragoza Balderas Salon Lichita - Taller céme dar malas noticias
Encargada de Mdadulo Gerontoldgico CMF Dra. Laura Yael Mares Urefia
Xochimilco Enfermero adscrito a CMF Perd Encargada de Médulo Gerontoldgico CH
FLONoMD - ENVEJeCimIEnto 5ano en Dinamarca Constitucién
12:50-13:30 40 min Dra. Anne Mette Vega Brondbjerg y Dr. Carlos M. Castillo Vazquez

Asesores de salud de la Embajada de Dinamarca
Cierre dia 1: Evento cultural (Grupo Mdsica, baile y armonia, CMF Azcapotzalco) v Aprendizajes del dia en el mural "Las primeras
haras” - Buscadores de valor

13:30 - 14:00 30 min

14:00 - 15:00 1hr Entrega de constancias a graduados Diplomado de Rehabilitacion y Organizacion Dementia Friends 2025
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CONGRESO INTERNACIONAL DE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE: 4 DE DICIEMBRE 2025 Presencial

Horario Duracion Tema Ponente
Shivani Chikara
07:30 - 09:00 1hr Clase de Yaga |para personas mayores Instructora del Centro Cultural Gurudev Tagare
de la Embajada de India
09:00 - 09:10 10 min Bienvenida Autoridades
: o . L. E. Rodrigo Esparragoza Balderas
09:10 - 09:30 20 min Dinamica, mindfulness 9 P ) g .
Enfermero adscrito a CMF Perd
Mtra. Verdnica Bautista Eugenio
09:30 - 09:50 20 min Pasos firmes en el camino de la felicidad Trabajadora Social del Instituto Macional de
Geriatria
09:50 - 10:10 20 miin Comct cuidar mi corazdrl . . I?:-.ra. Alied Be_nl:nmn
Estrategia "HEARTS" en México Organizacién Panamericana de la Salud
Dr. Victor Saadia
10:10 - 10:30 20 min El camino del hérpe Director Ejecutivo de la Asociacion Mexicana de
Medicina de Estilo de Vida
10:30 - 10:40 10 min Pausa activa . M- Kevin Renfldn _Flores )
Fisioterapeuta de la Direccién Médica
Dra. Ménica Roque
10:40 - 11:00 20 min Yo y mi entorno - La Soledad en las Personas Mayores en Ibercamérica Presidenta de la Asociacion Latinoamericana de
Gerontologia Comunitaria
Doctor Noe Guarneros Soto
11:00 - 11:20 20 min El cargador de tiempo, generador de sabiduria Docente e Investigador del Instituto Nacional de
Salud Publica
11:20 - 12:00 40 min Receso Coro Voces del Recuerdo
. . i Auditorio - Rehabilitacion y deporte
Area Verde - Taller de prevencion de caidas o
durante el envejecimiento
12:00 - 12:40 40 min Mtro. Luis Carlos Eli Ledn Gonzalez Dra. Nayeli Lorenzo Yafiez y Mtra. Salon Lichita - Taller
Terapeuta Neurolégico - Secretaria de Fatima Geraldine Pérez Garcia Escucha activa
Salud Médico Especialista en Rehabilitacion Dra. Laura Yael Mares Urefia
Auditorio - Taller plan personalizado para mis medicamentos Encargada de Mddulo Geronteldgico, CH
. ) ) Mtra. Pamela Lizbeth Escobedo Lima Constitucion
Isl=1ses i Coordinadora del Curso de Cuidadores Gerontoldgicos. Centro de Atencidn Social a la
Salud de las y los Adultos Mayores (CASSAAM-IMSS)
Black Shadow |r. El hombre de Goma
o : Vocal del Consejo Directivo de la Sociedad de
. La experiencia del tiempo en el deporte, arte Maestro Gil Rivera ) o
13:30 - 1410 40 min . Autores y Compositores de México
y politica Presidenta de la Comision de Gobernacién del
Senadora Margarita Valdez Martinez L
Senado de la Replblica
P — Cierre del dia 2: Evento cultural {Grupo de danza Xosanpevi Amigos de la Danza) y Aprendizajes del dia en el mural "Las siguientes
A0 - 14 min
horas” - Buscadores de valor
14:30 - 15:30 1hr Entrega de constancias a Médulos Gerontoldgicos y 3 primeros lugares del Cologuio de investigacion
15:30 - 16:00 30 min Evento cultural y convivencia | Alan Lerma Violinista
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CONGRESO INTERNACIONAL DE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE: 5 DE DICIEMBERE - Virtual

Tema Ponente Adscripcidn
Subdirector de Prevencion y Proteccion a la

09:30-09:35 5 min Bienvenida Dr. Victor Hugo Bautista Hernandez
Salud (ISSSTE)

Promocion de entornos amigables con la . ) . Universidad Autonoma del Estado de México

09:35-09:55 20 min Mtra. Alejandra Gonzalez Téllez
persona mayor (UAEM)

09:55-10:00 5 min Preguntas y respuestas

Deteccidn y atencidn para recuperar un . .
10:00-10:20 20 min Maestra Victoria Gonzalez Garcia Instituto Macional de Geriatria (INGER)

entorno seguro para la persona mayor
10:20-10:25 5 min Preguntas y respuestas

Directora

_ Atencidn a domicilio para personas mayores ) _ B
10:25-10:45 20 min Lic. Diana Mejia Consejo Nacional de la Persona Envejeciente

el caso de Republica Dominicana o o
(CONAPE) de Republica Dominicana

10:45-10:50 5 min Preguntas y respuestas
Especialista
10:50-11:10 20 min Redes de apoyo para los cuidados Dra. Lourdes Jiménez Brito Conferencia Interamericana de Seguridad Social
(CIS5)
11:10-11:15 5 min Preguntas y respuestas

. Representante del Centro Colaborador de la
Atencion Integrada para las Personas

11:15-11:35 20 Dr. Luis Miguel Gutiérrez Robledo Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en
Mayores (ICOPE)

México

11:35-11:40 5 min Prequntas y respuestas

Subdirector de Relaciones

Lic. Julio Pérez Guzman )
Internacionales (IS5STE)

11:40-12:00 20 min Clausura

Subdirector de Prevencién y Proteccion a la

Dr. Victor Hugo Bautista Hernandez
Salud (ISS5TE)




