a esperanza de vidaen |
esta en 83,2 anos, una de las
mas altas del mundo segun la
OMS. Cada vez vivimos mas tiem-

-

po v lo importante es poder disfru-
tarlo con buena salud. Por fortuna,
esto ultimo esta en gran medida en
nuestras manos. Te damos todas
las claves para lograrlo. —
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mujer

Seguro que conoces a alguien
que parece sorprendentemen-
te masjovendeloqueesoal
reves, a quien echarias mas
anos. kEsto es asi porque no
todas las personas envejecen
a la misma velocidad.
*;Cual es el secreto? No hay
una unica razon, influyen mu-
chos factores. Existe la creen-
cla popular de que son los ge-
nes que heredamos los que
determinan los anos que vi-
viremos, pero la genética es
responsable solo en un 20 o
30 %. El resto se debe a fac-
tores externos vy al estilo de
vida. Y, por lo tanto, esta en
nuestras manos tener unos ha-
bitos que nos ayuden a vivir
mas anos y de la forma mas
saludable posible.

SENTIRSE MAS JOVEN,
ESTAES LAACTITUD

La doctora Rose Anne Kenny,
prestigiosa cientifica premia-
da por sus investigaciones en
la ciencia del envejecimiento,
destaca como influye la acti-
tud de las personas en el modo
en que envejecen.

*"Con solo sentirse mas jo-
ven que la edad cronologica
que uno tiene, ya se ralentiza
el ritmo del envejecimiento”,
asegura. En su libro "Sanos, vi-
tales ylongevos' (Urano), expli-
ca que una vez atendio a una
paciente de 85 anos por una
leve infeccion pulmonar. Es-
taba ansiosa por recuperarse
porque debia cuidara su "an-
clana” vecina de 74 anos. La
describia como "anciana” a
pesar de que era 11 anos me-
nor que ella porque la mujer no
se percibia a si misma mayor.
e Esta demostrado cientifica-
mente que esta actitud (activa
y positiva) tiene un efecto pro-
tector y contribuye a ralentizar
el envejecimiento tanto fisico
como cognitivo. En cambio,
las personas que tienen per-
cepciones negativas acerca
de la vejez, ven cOmo su esta-
do general de salud empeora.

CULTIVAR LAS AMISTADES

Tener mas amistades, solo eso,
también alarga la esperanza
de vida y ayuda a envejecer
mejor, segun la doctora Rose

HAY VARIOS factores
externos que influyen
en tener una apariencia
mas envejecida y que
podemos modificar.
Fumar y exponerse de-

vejecimiento) afectan a

piel. o

masiado al sol (el fotoen-

la calidad 0 _
dela ,;!'“

&% tener mejor cara.

Lo que envejece el rostro
de forma prematura

EL PESO también esta
relacionado. Un mayor
peso antes de los 40 se
asocla con una aparien-
cia de mayor vejez, pero
a partir de esa edad se
asocla con una aparien-
cia mas juvenil. Entonces
es mejor 'sacrificar' un
poco las caderas para

EXPONERSE
AL AGUA FRIA

Segln la doctora

Kenny, el frio aumenta
la produccion de
sustancias como
laadrenalinay
endorfinas, que
mejoran el estado
animico, reducen el

G
G

C

olor, previenen la
emencia... Acabatus
uchas con agua fria.




ZONAS
DONDE SE
VIVE MAS
Y MEJOR

Son las llamadas
Zonas Azules:
cinco lugares del
mundo, todos junto
al mar, donde hay
mas personas
centenarias. Viven
mas afios y con
mejor salud. Son
Cerdena (ltalia),
Okinawa (Japon),
California (EE. UU.),
Nicoya (Costa Rica)
e Icaria (Grecia).

Unos habitos
similares

Las personas que
habitan en estas
zonas comparten un
estilo de vida similar.
Realizan mucha
actividad fisica a
diario, como cami-
nar, jardineria y
tareas del hogar.

Curiosos
y divertidos

Otras caracteristicas
que comparten,
seguin Rose Anne
Kenny, son tener un
proposito en la vida,
mantenerse curio-
sas, hacer muchas
actividades diferen-
tes, reir, tener
muchos amigos...

Muy ancianos
pero con salud
Diferentes estudios
en estas zonas han

demostrado que las
personas llegan alli a
viejas con buena
salud: con menores

niveles de artritis y
también menos

enfermedades
cardiacas, demen-

cias y depresion.

Anne. Lasrelaciones de cali-
dad nos dan buenos afios de
vida. Se ha demostrado que
son beneficiosas para la sa-
lud en general y para €l ce-
rebro en particular, ya que
reducen la aparicion de enter-
medades vasculares, y apor-
tan bienestar en los anos de
la vejez, mejorando el estado
animico. Por eso recomienda
Invertir mas tiempo en ellas,
en socilalizar con otras per-
sonas. Se puede hacer de las
sigulentes maneras:

* Mantén el contacto con
amigos y familiares (por ejem-
plo, comparte como minimo
una comida a la semana con
ellos), apuntate a un club o
a un centro de actividades,
participa en un huerto comu-
nitario... La soledad se incre-
menta con la edad y quienes
la padecen tienen mas proba-
bilidades de sulrir depresion.

NO ABURRIRSE

A veces, con la vejez no solo
dejamos de socializar sino que
también perdemos el senti-
do de tener un propoésito y ya
Nno reimos tanto. Dos aspec-
tos cruciales para vivir mas
anos con salud.

* Busca algo que te motive.
Por ejemplo, hazte volunta-
ria. Las personas que lo ha-
cen tienen menos depresion y
mejor calidad de vida. O sen-
cillamente ejerce de abuela,
canta en un coro, haz algo ar-
tisitico, vuelve a estudiar...
e Cultiva la sonrisa. Ade-
mas de hacernos sentir bien,
cuando nos reimos mejora-
mMos nuestra respiracion y la
circulacioén, y reducimos los
niveles de estrés. Asimismo,
la risa nos conecta mas con
los demas, igual que tener
una actitud amable.

Por Lluisa Sanmartin
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MUY FACILES

Habitos que
aseguran mayor
calidad de vida

Cuidar la alimenta-

cién. Serecomienda
una dieta a base de frutas
y verduras, legumbres,
cereales integrales, nue-
ces y semillas. Con un
consumo alto de pescado
(sobre todo azul), muy poca
carne roja, un consumao
moderado de lacteos y
huevos, pocos azucaresy
nada de ultraprocesados.

Dormir bien. El des-

canso influye mucho
en la forma en que en-
vejecemos. Dormir mal,
algo muy habitual con el
paso de los anos, puede
hacer que te sientas triste
O que tengas problemas
de concentracion y me-
moria. Hay varias medidas
que pueden ayudarte a
dormir, por ejemplo, ce-
nar pronto. Con la edad,
cenar tarde causa aun
mayores problemas de
sueno que cuando se
es joven, la digestion
de los alimentos lo alte-
ra. Aunque hay algunos
que lo favorecen, como
el pavo, las almendras,
el pescado azul, el arroz
blanco... o tomarse una
manzanilla. Asimismo,
el

- ‘:‘l:

telefono movil antes de
acostarse, pues exponer-
se ala luz azul que emite
reduce la produccion de
melatonina, la hormona
que nos ayuda a dormir.

Realizar actividad

fisica. Reduce el es-
trés, retrasa la demencia
y mejora la memoria. Y
mejora la fuerza muscular,
que perdemos a partir de
los 50 anos vy, sobre todo,
pasados los 70. Por eso
es Importante aumentar
la actividad fisica con la
edad. Para ellono esnece-
sario ir al gimnasio, basta
con integrar el ejercicio
en tus rutinas casi sin
darte cuenta. Por ejem-
plo, desplazandote a pie
y evitando el ascensor
siempre que puedas, O
realizando labores de
jardineria cuidando las
plantas de casa. También
esrecomendable caminar
por la naturaleza o simple-
mente acercarte al mar:
hay estudios que afirman
que con tan solo mirarlo
un rato ya se obtienen
beneficios para la salud.
El yoga y la meditacion
también son practicas
aconsejables.




