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Objetivo general:  

Analizar los fundamentos teóricos que integran el envejecimiento saludable, para su aplicación en 

diferentes contextos. 

Objetivos específicos: 

1. Analizar los marcos conceptuales del envejecimiento saludable vinculados con la promoción de la 
salud durante la vejez. 

2. Identificar los aspectos biopsicosociales de las personas que envejecen para la elaboración de 
estrategias de intervención. 

3. Describir la implementación de programas en torno a la alimentación, ejercicio físico, bienestar 
subjetivo, e higiene personal y del sueño, para mantener, recuperar y o prolongar la salud. 

4. Realizar un análisis multidimensional y multifactorial del envejecimiento en el contexto individual, 
familiar,  institucional y comunitario del adulto mayor. 

Índice temático 

 
Tema  

Horas 

 Semestre / Año 

Teóricas Prácticas 

1 Envejecimiento saludable y promoción de la salud 5 5 

2 Higiene personal durante la vejez 5 2 

3 Alimentación y envejecimiento 5 2 

4 
Ejercicio físico para el mantenimiento de la salud durante el 
envejecimiento 

5 2 

5 
Bienestar subjetivo como determinante de la salud durante el 
envejecimiento 

5 2 

6 
La higiene del sueño, sus efectos en la salud y estrategias para 
establecerla durante la vejez 

5 2 

Total 30 15 

Contenido Temático 

Tema Subtemas 

1 

Envejecimiento saludable y promoción de la salud 
1.1 Conceptualización. 
1.2 Teorías. 
1.3 Envejecimiento activo y su relación con envejecimiento saludable. 
1.4 Promoción de la salud durante la vejez. 
1.5 ¿Qué es la promoción de la salud? 
1.6 Promoción de la salud y educación para la salud. 
1.7 Estrategias para la promoción de la salud. 

2 

Higiene personal durante la vejez 
2.1 Lineamientos generales. 
2.2 Cuidados de la piel. 
2.3 Podología. 
2.4 Higiene bucal. 

3 

Alimentación y envejecimiento 
3.1 Alimentación y nutrición. 
3.2 Dieta y salud. 
3.3 Lineamientos generales. 
3.4 Fuentes de calcio y hierro. 
3.5 Fuentes de fibra. 
3.6 Antioxidantes en la dieta. 



3.7 Consumo de agua. 
3.8 Control de grasas. 
3.9 Conceptos erróneos de la alimentación durante el envejecimiento. 

4 

Ejercicio físico para el mantenimiento de la salud durante el envejecimiento 
4.1 Ejercicio físico y actividad física. 
4.2 Ventajas del ejercicio durante el envejecimiento. 
4.3 Detección de impedimentos para hacer ejercicio. 
4.4 Clasificación para hacer ejercicio. 
4.5 Cómo, cuándo  y dónde hacer ejercicio físico. 
4.6 Diseño de programas de ejercicio fisico. 
4.7 Seguimiento de programas de ejercicio físico. 

5 

Bienestar subjetivo como determinante de la salud durante el envejecimiento 
5.1 Conceptualización. 
5.2 Modelos teóricos. 
5.3 Implicaciones en el envejecimiento. 
5.4 Evaluación. 
5.5 Estrategias de intervención para mejorar la autoestima y el bienestar. 

6 

La higiene del sueño, sus efectos en la salud y estrategias para establecerla durante la vejez 
6.1 El sueño. 
6.2 Trastornos del sueño. 
6.3 Cambios  del sueño en el adulto mayor. 
6.4 Factores psicosociales y su relación con las alteraciones del sueño. 
6.5 Fármacos y su repercusión en el sueño. 
6.6 Hábitos higiénico-dietéticos. 
6.7 Evaluación de los trastornos del sueño. 
6.8 Estrategias para prevenir y controlar las alteraciones del sueño. 
Estrategias didácticas Evaluación del aprendizaje 

Exposición                                                     (  ) Exámenes parciales                (   ) 

Trabajo en equipo                                         (X) Examen final                  (   ) 

Lecturas                                                        (X) Trabajos y tareas                  (X) 

Trabajo de investigación                               (  ) Presentación de tema                 (X) 

Prácticas (taller o laboratorio)                       (  ) Participación en clase                            (X) 

Prácticas de campo                                      (X) Asistencia                                                 (  ) 

Aprendizaje por proyectos                            (  ) Rúbricas                                                   (  ) 

Aprendizaje basado en problemas               (  ) Portafolios                                                (X) 

Casos de enseñanza                                    (  ) Listas de cotejo                                        (   ) 

Otras (especificar) Otras (especificar)                                    (X) 
Reporte de lecturas 
Reporte de prácticas de campo 

Perfil profesiográfico 

Título o grado Científico social o del área de la salud como sociólogo, trabajador social, médico 

Experiencia docente Con experiencia docente 

Otra característica Con conocimientos en gerontología social 
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