= Seminario

“As claves do envellecemento activo”

Impartido polo docente:

e Dr. Xerman Bugallo Sanz. Médico especialista en Medicina Preventiva e Saude Publica.
Coordinador da Rede Galega de Promocion da Saude (REGAPS)

Descricion:

Tal e como define a OMS, o envellecemento activo é o “proceso de optimizacioén das oportunidades
de saude, participacion e seguridade co fin de mellorar a calidade de vida a medida que as persoas
envellecen". O envellecemento activo non se centra unicamente na practica de exercicio fisico, xa que
engloba un conxunto de hdabitos e comportamentos, entre os que se inclien a actividade fisica en
conxunto, a alimentacion saudable, a calidade do sono e a participacion social. Manter un bo estado
de saude, promover a aprendizaxe ao longo da vida para adquirir cofiecementos e xerar vinculos, asi
como garantir o dereito de participacion na sociedade, a seguridade e a proteccion, son alguns piares
fundamentais para envellecer adecuadamente e fomentar oportunidades de desenvolvemento e
benestar persoal. Nunca é tarde para manter un proposito que nos permita iniciar os cambios para
mellorar a calidade de vida.

Obxectivo:

e Conecer as claves do envellecemento activo que contribuan a que poidamos vivir mais e mellor,
engadindo vida aos anos e non unicamente anos a vida.

Metodoloxia:

As dinamicas de clase estaran conducidas a través de: presentacions expositivas con medios
audiovisuais, audicions comentadas, debates guiados, participacion musicos convidados en directo e
practica vocal. Nas diferentes sesions terase en conta o equilibrio entre as actividades tedricas e
interactivas.

Contidos:

e Envellecemento activo e promocion da saude

e Vacinacion e prevencion de infeccions ao longo de todo o ciclo vital

e Hixiene de sono e benestar

e Hixiene bucodental e a relacion entre a satide oral e as enfermidades sistémicas

Calendario e horario

Tres sesiéns de ddas horas e media (de 17 a 19:30 horas), os dias 16, 23 e 30 de outubro de 2025, nas
instalaciéns da Universidade Sénior en Normal (Paseo de Ronda, 47) da Corunia.

Inscricién e matricula

As prazas son limitadas e seran asignadas por rigorosa orde de inscricion. A inscricion s6 podera
realizarse mediante formulario electronico, do 27 de setembro ao 9 de outubro de 2025, a través
da paxina web: www.udc.gal/senior. Mdis informacion: Secretaria da Universidade Sénior (TIf.
881014507 - secretaria.senior.coruna@udc.es)
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