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SALUD & CALIDAD DE VIDA_

Envejecimiento “Activo”

El nuevo paradigma propiciado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), que cambia la forma
negativa de abordar la vejez.

Por_ Dr. Eghon Guzmén Bustamante

cabamos de celebrar un nuevo Dia Internacional de las

Personas Mayores. Desde el inicio de nuestra existencia,

en el instante preciso de la fecundacién, comenzamos a
envejecer por efecto del oxigeno. Esta paradoja es, sin embargo,
esencial para nuestra existencia. Una verdad irrefutable al igual
que comprender que somos la tnica especie de animal mamifero
incapaz de sobrevivir sin el cuidado materno.
A través del ciclo de nuestras vidas, nuestras células, 6rganos y
tejidos experimentan una serie de cambios bioldgicos que son
factores predisponentes en este proceso de oxidacién. Uno de sus
productos quimicos son los radicales libres, moléculas que dafian
nuestras células que permiten la aparicién de enfermedades pre-
valentes relacionadas con la edad.
El envejecimiento provocado por los radicales libres, producto del
metabolismo, van de la mano con una buena calidad de vida. Sus
enemigos son el tabaquismo, el sedentarismo, la exposicién al sol,
y todo tipo de tipo de contaminacién consecuencia de nuestras
acciones con el medioambiente.
La capacidad de nuestro organismo para reparar el dafio oxida-
tivo va disminuyendo con la edad, lo que nos puede llevar a un
deterioro progresivo y gradual de las funciones celulares, y a una
mayor aparicién de enfermedades prevalentes.
Los cientificos han identificado varios genes asociados al enve-
jecimiento y la longevidad. Medioambiente y genética también
van de la mano de multiples otros factores, como la nutricién, una
dieta equilibrada, ejercicios diferenciados durante toda la vida,
por supuesto evitar hébitos nocivos (drogas duras, alcohol, entre
otros). Una vida saludable ayuda a mitigar y retardar el enveje-
cimiento prematuro.
El oxigeno es esencial para la vida y juega un rol fundamental
que permite que las células produzcan la energia necesaria para
funcionar, sin embargo, también juega un rol sustancial en el
envejecimiento, la produccién de radicales libres provoca dafio
celular, en moléculas, ADN, proteinas y lipidos.
En resumen, desde un punto de vista cientifico, el envejecimiento
es natural e inevitable, y el reto estd en mantener un equilibrio
entre la produccién de energia y su potencial dafio por la oxidacion.

Recomendaciones terrenales

En el documento, «Hacia un envejecimiento saludable en
Chile», elaborado por un grupo de expertos en el cual tuve el
privilegio de participar, se sostiene que el nuestro es uno de los
paises en América Latina que ha crecido mds rapido en las ulti-

Antonia Cruz. Serie «Foto Sintesis», 2016.

“Dormia y sonaba que la vida era alegria, desperté y vi
que la vida era servicio, servi y vi que el servicio era alegria”,

Rabindranath Tagore (Premio Nobel de Literatura 1913)
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mas décadas, gracias a medidas e iniciativas en materias econémi-
ca, politica y social, posibilitando una mejora en la calidad de vida
de su poblacién y en la reduccion de los niveles de pobreza.

Chile estd en un proceso de transicién demogrifica acelerado,
con una mayor esperanza de vida al nacer, que hace que la pobla-
cién mayor de 60 afios vaya en aumento. Este cambio ha provoca-
do una transicién epidemioldgica, con un alza en las enfermedades
crénicas (diabetes mellitus, hipertension arterial, enfermedades
degenerativas que afectan a este grupo etario).

Las recomendaciones para enfrentar los desafios en el émbito

de la salud de los adultos mayores implican un fortalecimiento
del sistema de salud, alianzas pablico-privadas, promocién de un
envejecimiento activo, capacitacion del equipo de salud, investiga-
cién en geriatria (necesitamos mds geriatras).

La Terapia Génica hoy en pleno desarrollo, es un suefio alcanzable
para corregir genes y tratar una enorme cantidad de enfermedades,
las investigaciones en desarrollo podrian mejorar la reparacién del
ADN, por ejemplo. A su vez, la Medicina Regenerativa tiene un
rol importante, ejemplo de ello es la utilizacién de células madre
que podrian potencialmente reparar tejidos dafiados.

Ambas son posibilidades esperanzadoras, pero se hacen necesa-
rios muchos mds estudios e investigaciones, junto con la posibili-
dad de tener a la mano el uso de tecnologias seguras y efectivas.
La Nanotecnologia podra ser de gran ayuda en el futuro. Pero
por ahora, las recomendaciones terrenales son una dieta salu-
dable, una hidratacién adecuada, no fumar, moderar la toma de
alcohol, ejercicios en forma regular, controles médicos periédicos,
proteccién solar, dormir lo suficiente cada noche, evitar el estrés,
promover la socializacién y una actitud positiva frente a la vida.
“Compértate en tu vida como en un banquete”, escribié Epicteto.
Estas simples medidas refractarias a seguir nos provocardn una
mayor felicidad y deseos de disfrutar los Afios Dorados. [
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