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Existen en el mundo los lla-
mados cinco puntos azules 
que destacan por su alta es-

peranza de vida. El récord lo os-
tenta una comunidad pequeña 
de ancianos de un pueblo llama-
do Ogimi, en la provincia de Oki-
nawa, al sur de Japón. España tras 
Japón es el país con más longevos 
del planeta algo a lo que contri-
buyen el clima favorable, la dieta 
mediterránea y la vida social. 

Según explica Francesc Mira-
lles, autor junto a Héctor García 
de Ikigai (Editorial Urano, 2016), 
para el ser humano es nocivo no 
contar con actividades para lle-
nar su día, esto sucede en muchos 
casos cuando llega la jubilación. 
Se genera entonces un sentido de 
inutilidad, de no ser válido para la 
sociedad, que puede ser contra-
rrestado si se encuentra el senti-
do a los días, si se vuelve a lo que 
los japoneses denominan ikigai. 

«Ikigai es una palabra sin tra-
ducción exacta al castellano pero 
que tiene dos vertientes, la razón 
de ser, de vivir, lo que nos motiva 
para levantarnos cada día, o en el 
contexto de las comunidades ru-
rales como esta japonesa en la 
que abundan las personas cente-
narias, es lo que da sentido a la 
vida para estar siempre ocupa-
dos y ver con optimismo la vida», 
comenta Miralles. 

Cuando estamos alineados 
con la vida, sacamos lo mejor de 
nosotros mismos, pero cuando 
se presentan situaciones en las 
que perdemos su sentido, mo-

mentos de soledad o se pierde 
a la pareja o a un hijo, 

se entra en un 

proceso destructivo en el que se 
duerme mal, nos cuidamos me-
nos, podemos ir con compañías 
tóxicas o abusar de sustancias 
como el alcohol o el tabaco. 

«Sin embargo, cuando tienes 
una motivación para vivir cuidas 
de tu cuerpo», apunta el autor, 
que explica que en Japón, no exis-
te término para la jubilación por-
que, en realidad, dejar el trabajo 

supone solo cambiar de activi-
dad y sustituirlo con aficiones. 

En este estudio entre los an-
cianos del pueblo de Ogimi, los 
autores descubrieron cuatro as-
pectos fundamentales que te-
nían en común y daban sentido 
a estas longevas personas: 

1.Vivir con el menor estrés 
posible: estos ancianos vivían en 
un pueblo rural, rodeados de ár-
boles frutales y sin el ruido am-
biental presente en el medio ur-
bano. Pero Miralles comenta que 
es posible restar estrés a nuestro 
día a día a través, por ejemplo, de 
evitar estar conectado a mil co-
sas y dispositivos a la vez. 

2. Aplicar la ley del 80 por 
ciento en la saciedad en las co-
midas: los japoneses evitan 
llenarse al comer. Los típicos 

atracones obligan a un esfuerzo 
al aparato digestivo que acelera 
la oxidación celular. 

3.Vida en comunidad: entre 
estos ancianos ir cada tarde a re-
unirse con sus amigos dotaba de 
felicidad y sentido a sus vidas. Pa-
ra el autor, quienes llevan vidas 
en solitario se marchitan antes. 

4.Tener un ikigai: una tarea, 
una afición que da ilusión en la 
vida diaria para salir de la cama. 
Descubre qué te apasiona y haz-
lo el faro de tus días. 

Miralles aporta otras cuestio-
nes que extraen de su paso por la 
aldea japonesa de Ogimi: 

·Cumplir 100 años como 
gran objetivo: estos ancianos se 
cuidaban más si cabe cuando se 
aproximaba su cumpleaños para 
recibir mejor aún el nuevo año 
de vida. 

·Sonríe: la amabilidad como 
norma y mirar el lado amable de 
las personas y situaciones ayuda 
a que no queden ideas negativas 
en el circuito mental, lo que nos 
ayuda a vivir más tranquilos. 

·Reconecta con la Naturale-
za: aunque vivamos en un entor-
no urbano, el ser humano está 
hecho para estar cerca de los ár-
boles y pisar tierra. 

·Practica la gratitud: hacia 
las personas y hacia lo que nos 
depara el día a día. Cada nuevo 
día nos lleva a aprender algo. Una 
visión positiva, relajada y opti-
mista da años, mientras que es-
tar enfadado de forma continua 
y vivir con carencias los resta.

¿Qué tienen en común 
las personas centenarias?
Los japoneses lo llaman ‘ikigai’ y no es otra cosa que una razón 
para vivir y que dé sentido a la existencia cada día al despertarse
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Los avances tecnológicos se 
trasladan poco a poco al 
ámbito sanitario y llegan 

ahora al área de la rehabilitación 
neurológica. Según los expertos, 
se estima que en cinco años se 
podría implantar el uso de exoes-
queletos para la asistencia a per-
sonas que han sufrido daño neu-
rológico. Se trata de un mecanis-
mo que, acoplado al cuerpo, 
permite mejorar o corregir el 
comportamiento de las piernas o 
de la espina dorsal.  

Los exoesqueletos se presen-
tan, por tanto, como una evolu-
ción de los primeros dispositivos 
robóticos y comienzan a utilizar-
se de forma experimental para 
ayudar a los pacientes que tienen 
problemas para andar, como 
aquellos que han sufrido un ictus 
o una lesión medular. Esta tecno-
logía se caracteriza por la íntima 
relación, física y cognitiva, entre 
el paciente y el robot.  

José Luis Pons Rovira, direc-
tor del Grupo de Neuro-Rehabili-
tación del Instituto Cajal-CSIC, 
explica que «el exoesqueleto 
identifica a partir de sus sensores 
cuál es la intención del usuario y 

asiste sus movimientos a partir 
de la aplicación de fuerzas en los 
segmentos del cuerpo del pa-
ciente. Por tanto, la seguridad en 
el uso del dispositivo es primor-
dial». Así lo señaló recientemen-
te en Madrid durante un Foro de 
Innovación organizado por la 
Fundación Ramón Areces y la 
Fundación Pfizer.  

El exoesqueleto sirve tanto pa-
ra la recuperación funcional co-
mo para compensar la pérdida 
motriz, de manera que podría 
convertirse en la alternativa a la 
silla de ruedas. Además, también 
se investiga su aplicación en las 
extremidades superiores para 
aquellos pacientes que padezcan 
temblores, ya que también es ca-
paz de estabilizar el movimiento.  

En este sentido, Pons destaca 
que los grupos de investigación 
españoles han sido «pioneros» en 
la investigación, desarrollo y vali-
dación de la robótica, «aunque la 
falta de programas estratégicos 
que apoyen a los grupos consoli-
dados para poder seguir traba-
jando con garantías».  

A pesar de las dificultades, 
confía en que los dispositivos re-
sulten con el tiempo más econó-
micos y puedan comenzar a co-
mercializarse próximamente.

Cúrcuma: el color saludable  La curcumina es el principal princi-

pio activo de la Curcuma longa, la variedad más consumida de esta es-

pecia, aunque no es el único de esta herbácea que crece en los climas 

tropicales, a unos 25 grados, en lugares ricos en precipitaciones co-

mo el Sudeste Asiático, Tailandia o la India. Es una planta que no se 

cultiva en España y cuya introducción puede remontarse a la presen-

cia árabe. La cúrcuma es uno de los principales ingredientes del curry 

y el que confiere su color ocre-anaranjado a esta mezcla de especias 

tan consumida en India para condimentar platos de arroz y carnes. El sa-

bor picante, pero suave de la especia se utiliza también para aromati-

zar tés y su color para teñir tejidos. Los principios activos de esta es-

pecia son los denominados curcuminoides: la demetoxicurcumina, la 

bis-demetoxicurcumina y la curcumina. Esta última destaca por su ca-

rácter antioxidante, antiinflamatorio protector neurológico, hepático o 

cardíaco, en la mejoría de afecciones alérgicas, asma, antitumorales o 

en el síndrome metabólico.
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El historial clínico abarca 
desde que nacemos hasta 
que morimos, sin embar-

go, el calendario de vacunación 
no contempla las inyecciones 
que hay que ponerse superados 
los 14 años. Para muchos exper-
tos no tiene ningún sentido y 
ahora proponen un Calendario 
Único de Vacunación que plas-
me las distintas vacunas reco-
mendadas en las diferentes eta-
pas de la vida. Con esta medida, 
consideran que se lograría con-
cienciar a la población y mejorar 
las coberturas de vacunación.  

Tal y como explica Ángel Gil 
de Miguel, miembro del Grupo 
de Neumoexpertos en Preven-
ción, entre los 15 y los 60 años 
basta con ponerse los recor-
datorios de tétanos y difteria 
siempre que se 
esté «al día» 
del calenda-
rio de vacu-
nación infantil. Por 
otra parte, también 
se aconseja la de la tosferina 

en mujeres embarazadas y com-
pletar la lista con la del virus del 
papiloma humano. Esto en 
cuanto a pacientes sanos, y si, 
además, se padece a esta edad 
alguna enfermedad crónica es 
«muy aconsejable» vacunarse 
contra la gripe y el neumococo. 

El salto llega al cumplir los 
60, porque aumenta el riesgo de 
padecer una patología crónica. 
«Entre los 60 y los 70 es un buen 
momento para vacunarse por-
que te encuentras bien y tu sis-
tema inmunológico va a res-
ponder mejor», explica el doc-
tor Gil. Es en este momento 
cuando resulta «fundamental» 
vacunarse contra la gripe, el 
neumococo y el herpes zóster. 
La vacuna contra la gripe tiene 
el hándicap de que ha de poner-

se cada año pero la nueva va-
cuna antineumocóci-
ca conjugada presen-
ta la ventaja de que 
una sola dosis es su-
ficiente para toda la 
vida. Por ahora, Ma-
drid es la única co-

munidad que la ha in-
corporado.

VACUNAS

ALIMENTACIÓN

CALIDAD DE VIDA

Una actividad 
social y en 
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la naturaleza 
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