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RESUMEN

El presente articulo tiene como objetivo analizar el impacto del bienestar psicologico y el apoyo social
en la calidad de vida de los adultos mayores, mediante una revision sistematica de la literatura cientifica
reciente. Para ello, se realiz6 una biisqueda en bases de datos especializadas como Scopus, SciELO,
Redalyc, entre otras, aplicando criterios de inclusion como la fecha de publicacion (ultimos cinco afios),
estudios en idioma espafiol y con poblacién mayor de 60 afios. La metodologia sigui6 los lineamientos
PRISMA, lo que permiti6 seleccionar un total de 20 articulos relevantes. Los hallazgos destacan que el
bienestar psicologico en esta etapa de la vida esta fuertemente influenciado por factores como la red de
apoyo familiar, la participacion en actividades sociales, la percepcion de autonomia y el afrontamiento
positivo del envejecimiento. Asimismo, se evidencia que un mayor apoyo social se asocia con niveles
mas bajos de depresion y ansiedad, y con una mayor percepcion de bienestar subjetivo. En conclusion,
los estudios revisados confirman la estrecha relacion entre el bienestar psicologico y el apoyo social en
adultos mayores, subrayando la necesidad de fomentar redes de acompafiamiento y politicas publicas

que promuevan un envejecimiento activo y saludable.
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Psychological Well-Being and Social Support In Older Adults:
A Systematic Review

ABSTRACT

The present article aims to analyze the impact of psychological well-being and social support on the
quality of life of older adults, through a systematic review of recent scientific literature. To achieve this,
a search was conducted in specialized databases such as Scopus, SciELO, Redalyc, among others,
applying inclusion criteria such as publication date (last five years), studies in Spanish, and with a
population over 60 years old. The methodology followed the PRISMA guidelines, which allowed for
the selection of a total of 20 relevant articles. The findings highlight that psychological well-being in
this stage of life is strongly influenced by factors such as the family support network, participation in
social activities, the perception of autonomy, and positive coping with aging. Likewise, it is evident that
greater social support is associated with lower levels of depression and anxiety, and with a higher
perception of subjective well-being. In conclusion, the reviewed studies confirm the close relationship
between psychological well-being and social support in older adults, highlighting the need to promote

support networks and public policies that encourage active and healthy aging.
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INTRODUCCION

La experiencia de envejecer conlleva una serie de desafios que afectan la vida emocional, social y fisica
de la mayoria de las personas. En este proceso, el apoyo social se convierte en un recurso potencial para
los adultos mayores, no solo para sobrellevarlos en situaciones complicadas, sino que también para
preservar su bienestar psicologico; para entender de una manera adecuada la relacion que tiene el
bienestar psicologico y el apoyo social es necesario realizar la siguiente revision sistematica, titulada
“Bienestar psicologico y apoyo social en adultos mayores: Una revision sistematica”.

El proposito del bienestar psicologico y apoyo social en adulos mayores es mejorar la calidad de vida
en esta poblacion, facilitando una adaptacion positiva de los cambios propios que tendran durante el
envejecimiento. Tal es el caso, que el adulto mayor puede manifestar malestar que puede incluir
sentimientos de soledad, ansiedad e incluso la depresion, y se ven influenciados en gran medida por la
calidad de apoyo social que reciben.

Es necesario mencionar que el bienestar psicoldgico y el apoyo social, estan interrelacionados en la vida
de los adultos mayores, funcionando en conjunto para mejorar su calidad de vida, facilitar su adaptacion
a los cambios asociados a la vejez y fortalecer la resiliencia y capacidad para enfrentar desafios,
mediante aquello los adultos mayores pueden reducir los niveles de ansiedad, depresion y soledad.

El bienestar psicolégico puede entenderse como una condicion de vida, sensacion de utilidad y la forma
de actuar. Estas caracteristicas se observan comunmente en etapas como la infancia, la adolescencia, y
especialmente la adultez, entonces al llegar a la vejez este tipo de bienestar decae. En este sentido, el
hecho de envejecer se entiende como el proceso que involucra experiencias y cambios que estan
relacionadas con habitos de vida, edad bioldgica y los riesgos vividos durante varios afios (Méndez et
al., 2023). Podemos comprender, el bienestar psicoldgico se centra en el estado de la persona, y se lo
puede interpretar en salud en todos los ambitos tanto internos como externos.

Es asi, que las personas con mayor bienestar psicoldgico tienden a tener mejores autopercepciones del
envejecimiento y, por lo tanto, practican mas conductas de salud preventivas, como hacer ejercicio,
tomar vitaminas, visitar médicos o detectar enfermedades.

Los altos niveles de bienestar social brindan un sentido de pertenencia y autoestima, asi como un mejor

acceso a recursos y bienes materiales, que también han demostrado tener un impacto en los valores de
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las personas mayores, las conductas de salud, la utilizacion de la atencion médica y los niveles de apoyo
instrumental y emocional (Saadeh et al., 2020).

El apoyo social es definido como una buena relacion e interaccion con su entorno tanto familiar como
dentro de la comunidad, que comprende lo psicoldgico, economico y social (Salazar et al., 2020). Este
apoyo contribuye a la percepcion de ser valorado y asistido, lo cual es fundamental para enfrentar las
demandas emocionales y fisicas que se presentan en la vejez.

Ademas, a medida que las personas envejecen, las conexiones sociales, la participacion y el sentido de
pertenencia a una comunidad se vuelven fundamentales. Las personas que estan conectadas socialmente
tienen mas probabilidades de adoptar comportamientos saludables, incluida la participacion en
actividades estimulantes fisica y mentalmente, la adherencia a los tratamientos médicos y de informar
una mejor salud. Inclusive, las personas con altos niveles de participacion en actividades sociales tienen
una mayor autoestima, puntuaciones mas bajas de sintomas depresivos y un mejor funcionamiento
fisico fisioldgico y auto informado (Saadeh et al., 2020).

Se puede inferir, que el apoyo social brinda una red de relaciones significativas que ofrecen compaiiia,
cuidado y comprension, lo que a su vez se refuerza con el bienestar psicologico al reducir sentimientos
de ansiedad, depresion y soledad. Es decir, a medida que los adultos mayores se sienten respaldados
por sus familiares, amigos o incluso en las comunidades, su autopercepcion y autoestima tienden a
fortalecerse, por lo cual se beneficia su estabilidad emocional. De esta forma, el bienestar psicologico
permite a los adultos mayores aprovechar al maximo el apoyo social, creando un ciclo positivo en donde
ambos elementos se potencian mutuamente y promueven un envejecimiento activo y saludable.

Por lo tanto, este estudio tiene como objetivo analizar la relacion entre el bienestar psicologico y el
apoyo social en adultos mayores, identificando los principales factores que contribuyen a su bienestar
y las intervenciones efectivas para mejorar su calidad de vida.

METODOLOGIA

Para llevar a cabo la elaboracion y el analisis de este trabajo de investigacion se llevo a cabo una revision
sistematica y metaanalisis de literatura cientifica actualizada, para lo cual se efectudé en diferentes

metabuscadores y bases de datos que incluyen: PubMed, SciELO, Dianlet, Elseiver, como también

Google Scholar para obtener articulos adicionales.
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Se utilizaron términos de busqueda como “apoyo social”, “bienestar mental”, “adultos mayores”,
“bienestar psicoldgico”, para garantizar una cobertura completa del tema.

Para poder seleccionar las investigaciones, se aplicaron criterios de inclusion y exclusion. Los criterios
de inclusion integraron a articulos cientificos publicados en cualquier idioma, lo que garantizd una
amplia y variada cobertura. También se tomaron en cuenta documentos que contaron con texto
completo, lo que facilitd un analisis exhaustivo de los contenidos.

Asimismo, los criterios de exclusion fueron especificos para asegurar la relevancia del tema y la calidad
de los estudios seleccionados. Se eliminaron articulos duplicados para evitar repeticiones. Ademas, se
descartaron documentos cientificos que no contaron con acceso completo, ya que la falta de contenido
integral dificulta una evaluacion adecuada. Al mismo tiempo se descartd aquellas publicaciones sin
autor y sin fecha de publicacion, porque se necesita contar con fuentes confiables, verificables y
actualizadas. Para concluir, se establecio un limite en los rangos de antigiiedad de cinco afios para los
articulos cientificos.

La evaluacion critica de los estudios se llevo a cabo a través de una revision detallada tanto de titulos y
resumenes precedido de lectura completa de los articulos que se han seleccionado. Se compilaron los
resultados de los estudios analizados, considerando tanto la validez interna como la externa de cada
uno. Se aplicaron técnicas estadisticas apropiadas para realizar el metaandlisis, lo que permitio
combinar los hallazgos de manera efectiva. Ademas, se respetaron los principios bioéticos al manejar
la documentacion, asegurando que la informacion se utilizara exclusivamente para mejorar la calidad
de atencion.

El bienestar psicologico y apoyo social en adultos mayores son fundamentales para el envejecimiento
saludable, ya que contribuyen a una vida mas satisfactoria y plena en la tercera edad.

La revision bibliografica identificé un total de 30 documentos cientificos, que cumplieron con los
criterios de inclusion: 3 revisiones sistematicas, 8 estudio transversal, 1 alcance comparativo, 1 estudio
longitudinal, 1 estudio instrumental, 4 estudio descriptivo, 8 estudio correlacional, 1 estudio relacional,
1 estudio descriptivo- transversal, 1 estudio descriptivo comparativo y 1 estudio correlacional. La

variable independiente incluy¢ el apoyo social y la variable dependiente fue el bienestar psicologico a

través de indicadores como niveles de depresion, ansiedad, estrés, percepcion del apoyo social,
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integracion social.

RESULTADOS

El bienestar psicologico y el apoyo social son una parte fundamental para que los adultos mayores
puedan disfrutar de una vejez saludable y plena. La presencia de apoyo ya sea familiar o comunitario,
es clave para prevenir trastornos como ansiedad, estrés, depresion y soledad. La falta de estas redes de
apoyo puede afectar gravemente su salud emocional, impactando negativamente su calidad de vida y
limitando su capacidad para disfrutar de actividades cotidianas y relaciones sociales.

Los resultados de la revision de la literatura destacan hallazgos claves para brindar un efectivo bienestar
psicologico y apoyo social en las personas adultas mayores, los cuales ayudan a disminuir los
pensamientos negativos que pueden enfrentar en su etapa de la vejez.

El proposito de la revision sistematica fue investigar la relacion existente entre el bienestar psicologico
y apoyo social en los adultos mayores que influyen en su calidad de vida, como también en el proceso
de envejecimiento debido a los cambios que ocurren en esta etapa. Se analiz6 un total 30 documentos
cientificos, que cumplieron con los criterios de inclusion: 3 revisiones sistematicas, 8 estudio
transversal, 1 alcance comparativo, 1 estudio longitudinal, 1 estudio instrumental, 4 estudio descriptivo,
8 estudio correlacional, 1 estudio relacional, 1 estudio descriptivo- transversal, 1 estudio descriptivo
comparativo y 1 estudio correlacional.

En la revision bibliografica se observo que el bienestar psicoldgico en el adulto mayor incluye varios
aspectos los cuales se ven asociados con el estilo y esfuerzo que hacen por enfrentar los retos de vida,
ademas de las metas que quieren cumplir para sentirse aceptados en la sociedad, para poder sentirse
vivos, lo cual les hara crecer como personas. “El bienestar psicoldgico esta relacionado con el efecto
positivo en donde se considera el desarrollo de capacidades y el crecimiento personal” (Maslow, 1968).
En cuanto al apoyo social, se observéd que es un componente esencial de las relaciones interpersonales,
lo cual influye positivamente en el bienestar psicologico, debido a que las relaciones sociales son
fundamentales para la satisfaccion vital en los adultos mayores, ya que, ayuda a prevenir problemas
emocionales como la depresion y enfermedades cronicas (Figueroa et al., 2016).

Entorno a resultados de la investigacion de De Juanas et al. (2013) los adultos mayores que no tienen

interaccion con otras personas no pueden desahogar sus problemas, tienden a distraerse menos, lo que
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conlleva a que en las dimensiones del bienestar psicologico tengan puntuaciones bajas, es decir que las
relaciones interpersonales tienen un efecto positivo en el bienestar psicoldgico.

Desde otro punto de vista, un estudio revela que mantenerse activo en la vejez, ya sea a través de un
empleo, un negocio o el voluntariado, estd asociado con beneficios significativos en el bienestar
psicologico y la salud mental de los adultos mayores. Aquellos que realizan actividades productivas
presentan mejores resultados en pruebas cognitivas, muestran menos sintomas depresivos y reportan
una mayor satisfaccion con su vida, en comparacion con quienes no participan en ninguna actividad
(Alvarez et al., 2020). Ademas, los adultos mayores que actualmente se encuentran trabajando son
mucho mejor en comparacion a los que no realizan ninguna labor, lo que quiere decir también que los
adultos mayores pensionados cuentan mas con una adecuada capacidad funcional, mental y un buen
estado de salud (Méndez et al., 2023). De este modo, estar activo y funcional contribuye a que el adulto
mayor perciba su utilidad y aprecio dentro de su entorno.

En cuanto a una revision bibliografica, se ha encontrado evidencias que en aquellos adultos mayores
que fueron coreutas aficionados presentaban mayor bienestar psicoldgico que aquellos miembros de la
tercera edad que no participaban de un coro, es asi como, el bienestar psicoldgico tiene una estrecha
relacién con el apoyo social (Pérez, 2014).

Se ha encontrado que el voluntariado, como una forma de mantenerse activo y continuar contribuyendo
a la sociedad, representa una valiosa oportunidad para las personas mayores. Esta actividad es
reconocida ampliamente como una importante fuente de satisfaccion, sociabilidad y autovalidacion a
lo largo del curso de la vida. Las actividades sociales de caracter voluntario aportan beneficios
individuales importantes en el adulto mayor, como alta autoestima, sentimientos de utilidad, mejora el
estado de animo y de salud (Ferrada y Zavala, 2014).

De esta manera, el voluntariado puede desempeifiar un papel de doble beneficio, porque contribuye a
que los adultos mayores que lo realicen alivien la carga social que se generan entre ellos, al tiempo que
ayuda a mantener su salud y funcionalidad, asi como hacer un bien mayor a la sociedad (Avila, 2024).
Por otra parte, el adulto mayor percibe un alto nexo entre el bienestar subjetivo y el apoyo social, debido

a que, las mujeres de la tercera edad que son casadas o cuentan con una relacion sentimental solida o

tienen una apropiada salud presentan un mayor bienestar psicologico y apoyo social a diferencia de las
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que no cuentan con estas caracteristicas (Fernandez, 2019).

Asi mismo, en un estudio se puede evidenciar que la persona de la tercera edad presentara mejor ajuste
emocional, empatia y carifio hacia sus pares mientras mayor sea su red de apoyo social (Castellano,
2014).

En un estudio realizado a los adultos mayores, investigadores sefialan que hallaron que los temas claves
de la calidad de vida, mencionados por una comunidad de adultos mayores, fueron: bienestar
psicologico y perspectiva positiva, tener salud y funcionamiento, relaciones sociales, actividades de
ocio, recursos en el vecindario, adecuada circunstancia financiera e independencia. Ademas, describen
que los dominios mejor evaluados de la calidad de vida usualmente incluyen: bienestar fisico,
competencia funcional, privacidad, autonomia, dignidad, actividad significativa, relaciones
significativas y seguridad (Cuadra et al., 2016).

De esta manera, el estudio destaca que los aspectos clave de la calidad de vida para los adultos mayores
incluyen tanto factores psicologicos y de salud como relaciones sociales, actividades recreativas y
recursos comunitarios.

En la actualidad, la tecnologia, especificamente el internet, es una de las herramientas viables y utiles
para disminuir los niveles de aislamiento social y soledad en los adultos mayores. El proceso de
capacitacion para el uso de estas tecnologias demanda un esfuerzo mental continuo y sostenido, por
ende, se puede experimentar beneficios cognitivos por el entrenamiento (Gonzalez, 2021). Es asi como
la tecnologia ayuda a disminuir los sentimientos de soledad y aumenta una sensacion de bienestar.
Ademas, es importante destacar que la tecnologia no solo actiia como una herramienta de comunicacion,
sino que también puede ser un recurso valioso para que las personas mayores que la dominan se
mantengan informadas sobre enfermedades relacionadas con un estilo de vida poco saludable; y en caso
de presentar alguna condicion médica, la tecnologia facilita el acceso a informacion médica relevante,
ayudandoles a entender y gestionar mejor su salud.

Por otra parte, actividades cognitivas como la lectura, escritura o crucigrama ayudan a reducir los
riesgos de ansiedad; ademas la salud fisica es un elemento clave que se debe cuidar en la etapa de la

vejez, no dejando de lado los buenos habitos alimenticios. En tal sentido, la recreacion y el uso adecuado

del tiempo en el adulto mayor es esencial para que pueda realizar diferentes actividades, tomando en
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cuenta que si practica actividad fisica con movimientos suaves para su edad les ayudara a los musculos
y a tener mejor funcionalidad, el hecho de estar activos haciendo ejercicio permite un mejor descanso,
por otra parte, al dedicar tiempo a actividades cognitivas evitara la demencia, y las actividades ludicas
enmarca vitalidad (Secaira y Mena, 2022).

Las diversas actividades que pueden realizar los adultos mayores para tener una vejez activa mediante
el bienestar psicologico y el apoyo social empleados en los estudios revisados incluyen que las
actividades como la interaccion con otras personas, el contar con un negocio o empleo, pertenecer a un
grupo de coro, realizar actividades de voluntariado, contar con una relacion sentimental, mantenerse
comunicado o tener relaciones de comunicacion por internet y otras actividades como la lectura,
escritura o crucigrama. El resultado del bienestar psicoldgico y el apoyo social se evaludé mediante
indicadores como niveles de depresion, estrés, percepcion del apoyo social y la integracion social.

Las actividades que pueden realizar los adultos mayores para lograr una vejez activa, promoviendo el
bienestar psicoldgico y el apoyo social, abarcan una serie de opciones. Entre ellas se encuentran la
interaccion social, la gestion de un negocio o empleo, la participacion en coros, el voluntariado, el
mantener una relacion sentimental, y la comunicacion frecuente, incluso a través de internet.
Actividades individuales como la lectura, la escritura y la resolucion de crucigramas también
contribuyen a su bienestar. El impacto de estas actividades en el bienestar psicologico y el apoyo social
se evaluo mediante indicadores como los niveles de depresion y estrés, la percepcion del apoyo recibido
y el grado de integracion social alcanzado.

El bienestar psicolégico y el apoyo social tienen una gran relacion segtn los diversos hallazgos de la
revision literaria. Se descubrid que la interaccion social y la red de apoyo emocional son factores claves
para reducir los sentimientos de estrés, depresion y soledad.

Ademas, los lazos familiares o comunitarios contribuyen a una mayor sensacion de seguridad y
satisfaccion, favoreciendo un envejecimiento mas saludable.

Se recomienda al personal de salud a promover la creacion de redes de actividades o de apoyo social en
el cual se fomente la conexion de los adultos mayores con su familia, cuidadores, amigos y en la

comunidad. Asi mismo, incluir el bienestar psicoldgico en planes de atencion, en el que no solamente

se abarquen los aspectos fisicos de la salud, sino también el estado emocional y social del paciente.
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De igual manera, se recomienda a la familia y cuidadores apoyar el bienestar de los adultos mayores
dedicandoles tiempo de calidad y manteniendo contacto regular. Implementar acciones que fomenten
el apoyo social puede contribuir significativamente a mejorar la calidad de vida, asi como a reducir la
sensacion de soledad y el malestar emocional en los adultos mayores. Ademas, se requiere realizar mas
hallazgos sobre el tema para evaluar la efectividad a largo plazo de estas actividades que ayudan a
participar activamente en la sociedad, y es importante indagar el impacto que puede tener en distintos
grupos de adultos mayores, considerando factores como el entorno social y sus caracteristicas
individuales.

Por ultimo, se puede afirmar que el bienestar psicoldgico y el apoyo social son acciones efectivas para
mejorar la calidad de vida de los adultos mayores. Tanto a nivel fisico, emocional y social, estas
estrategias contribuyen significativamente a un envejecimiento activo y saludable, promoviendo reducir
las percepciones negativas y aislamiento social, especialmente en etapas de vulnerabilidad.
DISCUSION

El bienestar psicologico y el apoyo social en los adultos mayores son esenciales, especialmente frente
a los retos propios del proceso de envejecimiento. Diferentes estudios destacan que la falta de
interaccion social y de redes de apoyo reducen las evaluaciones de bienestar psicologico en adultos
mayores, indicando que la socializacion activa es vital para su satisfaccion emocional, ya sea a través
de un empleo, negocio o voluntariado. Ademas, los adultos mayores que realizan actividades
productivas muestran mejores resultados tanto en términos de salud mental y bienestar psicologico, en
comparacion con aquellas personas que no realizan tales actividades, lo cual realizarlas reducen los
sintomas de depresion y aumentan la satisfaccion vital.

No obstante, se ha observado que la participacion en actividades recreativas y de ocio, como el canto
en coros o el voluntariado, fortalece el bienestar psicologico en adultos mayores, segliin algunos
estudios, esto refuerza la nocion de que el apoyo social en combinacion con las actividades recreativas
y el voluntariado, puede mejorar la calidad de vida de las personas, por lo que estas actividades no solo
se brinda la oportunidad de sentirse utiles, sino que también mejora el autoestima y salud mental

contribuyendo positivamente a la sociedad.

Seglin estos resultados el bienestar psicologico y el apoyo social en los adultos mayores soy muy
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importantes para la calidad de vida y disminuyendo algunos factores que influyen en la vejez.

Sin embargo, se requiere mas investigaciones para determinar la efectividad de un envejecimiento
activo y saludable.

Es importante tener en cuenta que existen varias maneras de obtener un bienestar psicoldgico y apoyo
social mediante una revision bibliografica. Los datos obtenidos van a depender de la calidad y cantidad
de informacion en las fuentes consultadas, por lo tanto, este estudio se basa en la revision bibliografica.
La falta de conocimiento de técnicas o actividades para tener un bienestar psicologico y apoyo social
positivo es una limitacion muy significativa para los adultos mayores. Los resultados pueden variar
debido a las distintas actividades o técnicas que puedan emplear, pero tienen el mismo objetivo por
cumplir. Ademas, las actividades o técnicas son distintas en cada pais por la variedad de culturas y
sistemas de salud que tienen.

Por otro lado, un aspecto importante se destaca la tecnologia como una herramienta viable para reducir
el aislamiento social y mejorar el bienestar psicologico ayudando a los adultos mayores a mantenerse
conectados con sus seres queridos, al mismo tiempo que estimula su actividad cognitiva.

La necesidad de una investigacion del bienestar psicologico y apoyo social es otra implicacion, ya que
existe varias dudas y preguntas para poder tener una eficacia en el bienestar y apoyo en los adultos
mayores

CONCLUSIONES

El bienestar psicologico y el apoyo social contribuye de manera efectiva en la calidad de vida de los
adultos mayores, ya que su participacion en las actividades sociales facilita un estado emocional sano
y una mayor satisfaccion personal.

La implementacion del bienestar psicologico y el apoyo social en la vida diaria de los adultos mayores
ofrece numerosos beneficios para su salud, ayudandoles a enfrentar los diversos desafios que puedan
surgir en esta etapa de la vida.

Mantener una interaccion activa con la comunidad no solo facilita un envejecimiento activo, sino que
también reduce los estados de animo negativos, promoviendo una mayor sensacion de utilidad y

propoésito en sus relaciones con los demas. El apoyo social se involucra significativamente en el

bienestar psicologico de los adultos mayores, de tal manera, tiende a disminuir los acontecimientos
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negativos que cruzan por el proceso del envejecimiento, y anteriormente mencionados como la

depresion, ansiedad y la soledad.

Ademas, la presencia de una red de actividades contribuye a una percepcion mas positiva del

envejecimiento, facilitando un envejecimiento saludable. El apoyo social se fomenta un enfoque

holistico en el cuidado de los adultos mayores significa atender sus necesidades no solo desde el aspecto

fisico, sino también desde lo emocional, social y mental, reconociendo que todos estos factores estan

interconectados y afectan su bienestar general. Al integrar el apoyo social en este enfoque, se fomenta

un envejecimiento mas activo y satisfactorio, en el que los adultos mayores se sienten valorados,

acompaifiados y emocionalmente fortalecidos.

De lo antes mencionado, es importante que tanto el personal de salud como su familia y cuidadores

incentiven en realizar estrategias o acciones en la que los adultos mayores sean los participes principales

de dichas actividades, mejorando asi su percepcion de vida.

Finalmente, es necesario seguir investigando el impacto del apoyo social en el bienestar psicologico de

los adultos mayores.

Este conocimiento permitira desarrollar intervenciones mas efectivas y adaptadas a sus necesidades

especificas, promoviendo asi un envejecimiento activo y saludable, y mejorando la calidad de vida en

esta importante etapa de la vida.
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