Healthy aging

Your body changes as you age. Your personal and family health history determine
some changes, but the choices you make today can have a big impact.

& Be active % Stay connected @ Eat healthy

Take a walk, ride your bike, or Your emotional and physical Eating well can help protect your
go for a swim each day. Choose health are related. For example, body and brain. Choose fresh
activities that strengthen your people who regularly socialize fruits and vegetables, whole
muscles and heart or improve with family and friends tend grains, lean proteins, and low-fat
your balance and flexibility. to get more exercise. And an dairy. Search for Mediterranean,
Daily exercise can boost your active social life can strengthen DASH, or MIND diet recipes for
energy, sharpen your mind, your memory. healthy food ideas.*

and help you live longer.

Visit kp.org/healthyage to learn more about growing older in good health.

*Kaiser Permanente does not endorse the medications or products mentioned. Any trade names listed are for easy identification only.
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Envejecimiento saludable

Con el paso del tiempo, el cuerpo cambia. Sus antecedentes de salud personales
y familiares determinan algunos cambios, pero lo que elige hoy puede tener un
gran impacto.

o Haga actividad
fisica

Conéctese con
otras personas

@ Coma sano

Salga a caminar, ande en
bicicleta o nade todos los dias.
Elija actividades que fortalezcan
los musculos y el corazén o

que mejoren el equilibrio y la
flexibilidad. El ejercicio diario

le ayudard a tener méas energia,
pensar con claridad y vivir

mas tiempo.

Su salud fisica y emocional
estan conectadas. Por ejemplo,
las personas que socializan

con regularidad con familiares

y amigos suelen hacer mas
ejercicio. Y una vida social activa
puede fortalecer su memoria.

Comer bien puede ayudarle a
cuidar el cuerpo y la mente.
Elija frutas y verduras frescas,
granos enteros, proteinas
magras y productos lacteos bajos
en grasas. Para obtener ideas

de comidas saludables, busque
recetas de la dieta mediterréanea,
la dieta DASH (para reducir la
hipertension) o la dieta MIND
(para la salud del cerebro).*

Visite kp.org/healthyage (haga clic en "Espafiol”) y descubra cémo envejecer de manera saludable.

*Kaiser Permanente no promociona ninguno de los medicamentos o productos mencionados. Las marcas comerciales mencionadas se incluyen

solamente para ayudar a su identificacién.
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