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Nuevas Perspectivas sobre el Envejecimiento

Mayo es el Mes de los Estadounidenses
Mayores, un momento para desafiar los
estereotipos, romper los conceptos erréneos,
y celebrar las contribuciones de los adultos
mayores. Envejecer no se trata solo de
envejecer; se trata de crecer, explorar, y
mantenerse conectado(a). Con nuevas
perspectivas, podemos aprovechar las
muchas oportunidades que vienen con el
envejecimiento y cambiar el enfoque hacia el
proposito, la vitalidad, y el aprendizaje para
toda la vida.

A continuacion ofrecemos maneras de
mantener una mentalidad positiva sobre el
envejecimiento:

« Establece metas de crecimiento
personal y celebra tus logros

« Desafiate a ti mismo(a) para aprender
algo nuevo. jLa curiosidad mantiene
la mente agudal!

« Mantente conectado(a) con familiares
y amigos y explora las nuevas
relaciones

« Prioriza el autocuidado mientras
fomentas tu bienestar fisico y
emocional

« Acepta tu sabiduriay comparte tus
experiencias con otras personas en
tu vida

« Recuérdate: Envejecer es algo
que todos experimentamos.
iDesarrollemos la vida como un
viaje lleno de propdsito, conexion, y
alegria!

Puedes aprender valiosas lecciones de vida
y obtener consejos relevantes y faciles de
entender para vivir una vida inspiradora,
saludable, y enriquecedora en una serie de

seminarios web gratuitos titulada Lessons for

Living Webinar series.

Fuentes: Tessa Hobbs-Curley, Educadora de
Vida Familiar; acl.gov.
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Mayo es el Mes de la
Concientizacion sobre
las Alergias

Estos son algunos datos importantes
sobre las alergias:

« Laintolerancia a la lactosa es
diferente de una alergia a los lacteos.

« Los mariscos son el alérgeno
alimentario mas comun que se
desarrolla mas adelante en la vida:
es posible que los comas durante
afios antes de experimentar
repentinamente una reaccion
alérgica.

« Hay nueve alérgenos alimentarios
principales hoy en dia: cacahuates,
frutos secos, pescado, mariscos,
huevos, leche, trigo, soja, y sésamo
(afiadidos en 2023).

«  Muchos nifios pueden superar las

alergias alimentarias al entraren la
adolescencia.
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Jugos Saludables en el
Supermercado

Dato curioso: El 4 de mayo es el iDia
Nacional del Jugo de Naranja! El jugo

100% de fruta puede ser parte de una dieta
saludable con moderacién, pero carece de la
fibra de las frutas y verduras enteras.

« Eligeeljugo 100% de fruta para evitar
los azdicares afiadidos.

« Evita los cocteles de frutas y los
ponches, ya que a menudo estan
cargados de azlcar.

« (Tegustaeljugo de vegetales? Opta
Opta por las opciones bajas en
sodio. Los jugos de vegetales pueden
tener mucho sodio extra. Revisa las
etiquetas y jbebe sabiamente!

« Lossignosy sintomas de una reaccién
alérgica pueden incluir urticaria,
hinchazén de los labios, la cara,
la lengua o la garganta, dificultad
para respirary, en casos graves, el
shock anafilactico — una reaccién
potencialmente mortal que afecta a
todo el cuerpo.

« Sitienes alguna inquietud sobre
una alergia alimentaria, consulta
siempre con tu médico para obtener
orientacion.

iMantente informado(a) y mantente a salvo!

Fuente: foodallergy.org

B youtube.com/user/UIExtension

Facultad de Ciencias Agrarias, Ambientales, y del Consumidor (College of ACES). Universidad de Illinois, USDA, Concilios de
Cooperacion Locales de la Extensién. La Oficina de Extensién de la Universidad de Illinois es un proveedor que ofrece igualdad de
oportunidades en los programas y en el empleo. ©2025 Consejo Directivo de la Universidad de Illinois. Para solicitar el permiso para
reimprimir, revisar, o usar esta informacién de otros modos, favor de enviar un mensaje a extension@illinois.edu.


mailto:extension%40illinois.edu?subject=
http://facebook.com/Family.Finances.Food
http://instagram.com/family.finances.food
http://twitter.com/famfinancefood
http://youtube.com/user/UIExtension
https://extension.illinois.edu/health/lessons-living
https://extension.illinois.edu/health/lessons-living
https://acl.gov/
https://www.foodallergy.org/

